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VOORBERIGT, 



J)e Maatfchappij : Tot Nut van 't Alge- 
meen,, de bevordering^ zoowel van den H^cha- 
meiijken als zedeli/ken wel/land van hare 
lezers ter harte nemende^ gaf^ ter bereiking 
van eerst gemeld doel^ bereids verfchillende ^ 
daartoe dienende Stukjes uit. Het, ontbrak 
echter , tot heden y, aan eene algeme^fe Gezond- 
heidsleer (Hygiëne), waarin alles ^ wat ter be- 
waring van de Gezondheid dienstbaar kan 
geacht worden^ werd aangewezen^ en het 
was ter verkrijging hiervan , dat zij haar 
gewone middel^ het uitfchr^n^ 'eerier Prijs^ 
vrage^ beproefde. 

Het mogt haar gelukken ^ vier Antwoorden 
op deze Prijsjioffe te ontvangen^ en daaruit 
bekroond te zien het Werk , hetwelk hierbij 
den lezer wordt aangeboden^ en waarvan , 
bij opening van het Nofitmbriefje^ is ^gebleken 
Schrijver te zijn de Heer jan jacob 
PENNiNK, Med. Chir. et Art. Obft. Doctor 
te Twello. 



* a . Mogt 
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IV VO ORB E RIGT: 

Mogt alzoo oók deze poging der Maat" 
Jchappij doel ifefen^ en ^ Veten het anfchai' 
hare der gezondheid meer doen waarderen j 
door te letten op al de lesjen^ welke in dit 
Werk gegeven worden^ dan zullen , ongetwijfeld j 
ZMwel zij als de Schrijver de beste heUxh 
ning van vereenigde pogingen genietend 

Op last der Maacfch^pij : 
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13 Novembtf , 1828. 
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DER 

PRIJSSTOFFE: 

Eene Gezondheidsleer (Uygiène) voor het volk , 

bevattende eene beknopte en duidelijke aanwy' 

zing van hetgene men hier te Lande , ten opzig* 

' te van het voedsel , de kleeding en de geheele 

leefwijze , moet doen en laten , om , zoo 

veel mogelijk , eene duurzame gezondheid 

te behouden* 

DOOR 

J. J. P E N N I N K , 

Jüid. Chir, tt Aft. Oh$t. Doctor U Twtllo. 
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INLEIDING. 



Moewel de gewondheid onzen giootften firiiat uk* 
maakt) en ons leven, sis een uitvloeifel der God* 
heid , ons liefde voof ods behoud behoorde in te 
boezemen , en alles te doen aaii wenden , om- het on- 
geftoord en gelukkig te verlengen, zoo hechsep wij 
dikwijl» daaraan te weinig waarde , ten zij ons aiek- 
ten en gevaren ons leven en welzijo regt leeren 
waarderen en op prijs flellen. 

Deze gevvenscbte ftaat van gezondheid is laoeijc- 
Ujk te bepalen^ of te b^chirijven , daar een volmaakt 
welzijn ïneéstal denkbeeldig én wezeKiSijk b^na bij 
niemand aanwezig is , omdat men zelden iemaiid 
ontmoet, die zich niet! 0¥e>r eemge afwijking of een 
of ander bebbeï^'k gebret beklaagt. Eene vrije ge- 
fBakkeüjke en regdoiatige verrigting van al onze tig- 
trhaamswerkingen , gepaaid aiet «en behoorlijk even-* 
wigt tn&fchen al onze vochten -en vaste deelen, 
vkidt bij nieavand plaats. Ei^ on^ geboorte dragep 
wij de voorbe&hikke^ide kiemen des doods reeds 
bij ons t de wieg grenst a»i het gmf. Sterk en 
gezond van ligchaam, vroUjk en onbevreesd 
van geest, 'kwam de menseh uit de hand van 
zijnen Schepper. Al fpoedig fchijnt z^n geflal 
«leer verzwakt te' zijn ^e\yorden , terwijl hij 
door de moatfeliappélijke zamenleving , en allerlei 
ziekte • aanbrengende dwalingen in zijne leefw^ze, 
aanmedcelijk van zijn oorfpronkelijk beftaan ver- 
wijderd i^* Daar wij echt^ beftemd z^jn jen het 
ons opgdegd is, om naar voikomenheid te ftrevea^ 
en' eene goede gezondheid een deel derzelve uitmaakt ^ 
zoo wordt het van zelf onze pligt, om ons ligr 
chaam zoo veel mogelijk in dien ftaat te bewaren^ 
en de bronnen en oorzaken van dé meeste kwalen 
ea ziekten te <^ntwLJken. -^ Hieruit ontftaat deifhal- 
ve de behoefte aan goede leefregelen, die eene b^jr 
zondere wötenfchap uitmaken, welke men Hygièm 
of Gezondheidsleer , en Macrobiotica of de kunst om , 
het leven te verlengen , kan noemen , welke beide 
onaffcheidbaar zijn, ^ar bewaring der gezondheid ^ 
A a zoo- 
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zoowel als verlenging des levens, *smenfchen doel 
en wensch belioort te. zijn.. Zonder, ons met ver- 

^' keerde Godgeleerde uitleggingen ^ of Wijsgeerige fo- 
•phismen in te laten, zullen wij deze kunst uit een- 
voudige , doch zekere , uit rede en ondervinding, af- 
geleide, waarbeden daardetlen en- tot een ilelfel 
brengen; de noodige bouwftofFen zoowel uit G^- 
fchied- , Natuur- en Geneeskun(}e , als 'uit Zedekun- 
dige leerftellingen óntleenende, vermits deze weten- 
: fcfaappea ons in. dit opzigt onafTcheidelijtc zijn voor- 
gekomen , ZOO' om het leven te verlengen , als om 
hetzelve phyGek en moreel beter en gelukkiger te 
maken , waardoor ons Werk en voor den Geneesheer 
en voor tet publiek nuttig zijn kan. 

Om echter de noodige gevolgtrekkmgen tot leef- 
regelen te kunnen maken , moeten wij vooraf korte^ 
Igk onderzoeken , bij welke levenswijze en voedfels de 
mensch het best in ftaat kan worden gefield, om 
zijne gezondheid en de verlenging zijns kvens te be- 
vorderen. Ten einde dit op te fporen , . zijn er in alle 
tijd^ inannen van kunde geweest,' die ons tot leidslie- 
.deii moeten dienen : inzonderheid heeft ^onsdfc Wijs-' 
geer.BAco van ver ulam de beste wenken gegevea ^ 
om de Natuur te volgen. Zijn Werk , Hiftor. vit. et 
mortis^ blijft door alle eeuwen onfchatba^r en on- 
misbaar ; in hetzelve doorloopt hij allels ^ wat zoo- 
wel tot bevordering der gezondheid , al^ tot verkorting 
des levens, invloed op den mensch heeft, terwijl 
hij , als . ware het , uit eene reeks van voorbeelden 
eène Phyfiologifche Biographie opmaakt. 

Vele voorbeelden vindt men bij denzelven opgp- 
teekend van heogbejaajde menfchen, die zeer ma-\ 
tig geleefd , en weinig vlisesch en fterke dranken , 
maar veel melkfpijs en plantenvoedfel gebruikt heb- 
ben; inet dat onderfcheid, dat men in koudere 
klimaten, gelijk Rusland, dikwijls voorbeelden van 
isojarigen leeftijd, caumoet, terwijl men, in warqie- 
Te gewesten, 2\h' Spanje en Italië, zelden voor- 
beelden van meer dan i2ojarigen ouderdom, aantreft, 
en in de Nederlanden Ilechts 'enkele voorbeelden 
van menfchen , die meer dan honderd jaren geleefd 

-hebben. Uit foortgelijke voorbeelden moet men de 
•groridflagen ontleenen eener goede gezondheidsleer , 
naari^elker voorfchriften men thans misfchien nog 

aarts- 
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;iRrt$vaderIijken. ouderdom zoude kunnen beleven^ 
indien u men ,de grenzen der civilifatie niet over- 
jfchreed. Het fpteekt van zelf, dat ik hier de wil- 
de onbefchaafde volkeren of beest - menfch^ niet 
jbedoel , maar flecbts die aartsvaderlijke (lammen , 
.onder welke de ontwikkeling en befchaying den 
mensch tot een redelijk wezen gemaakt heeft; daar 
toch rede en denkvermogen hem de middelen moe- 
ten aanwijzen , om zijnen toeftand te verbeteren , en 
«ijn leven gelukkig te maken en te verlengen. . De 
^nensch leeft min of meer lang, naardat hij min- 
der of meer aan de. Natuur getrouw blijft., de; ma- 
tigheid of de weelde dient; want op deze eenvou- 
digheid en matigheid fteunt.de voornaamfte, dicetr&> 
gel, zoodat de .betrachtijag van denzelyen de flot- 
fom der Hygiine daa^fteU. 

. Dezen regel in/ het pog houdende, heb ik Aeed^ 
getracht ,< .om alle leefregelen, en voorfchriftep mo 
yeel mogelijk op ieder ; geftel , of eige^ëomi^Iijke 
gezondheid toe; te pasfen, opdat elkin4^vj^u 
zijn eigen dieet moge kunnen kiezen , hetwelk 
door de er varenfte ,• zoowel oudere als. l^tj^re, 
Artf^n en Wijsgeeren als het. beste middel tot be- 
waring zijner gezondheid eilcend js. Imo^efs kap 
men ,zijn' leefregel niet . altijd naar het dieet. , eens 
anderen inrigten, al bereikte die ook den.I^pgeQ 
ouderdpQi van eenen cornaro , dqac het belezen 
is, dat datgene, >vat den eenen nuttig en gezond 
is, dikwijls eenen anderen fchade doet. De Mar- 
qiiis , VAN MANCERA leefde flechts van chocolade , 
van welker gebruik hij zich zelfs gedurende een^ 
koortsziekte niet onthield , en bereikte io8 jaren. 
\Zij, echter, die, zonder hun geftel te raadplegen , dit 
voorbeeld wilden volgen, zouden zich misfchien 
een' vroegen dood berokkenen». Opdat. men dus 
zijn eigen diëetmeester moge kunnen zjjn, behoort 
men te weten, hoe men waarnemingen uit zijii 
eigen ,wel- of kwalijk. jbevrinden-k^-wiHiHeniji.teii 
<^de zqne eigetie ondervinding, iiierop gebotu^^d., 
als • leidsvrouw te, befchpoweq en. te* volgep^/^^Om 
dit jvel te . doen , moet men..£een^ ^^Ifclie b^ilulcei^ 
trekken, en werking van -.oorzfiat welrOn^ej^feJ^iM^ 
den* Zoodra wij derh^lyf.,QBpig. kwalijk; bevip4eiï 
ontdekken, behooren wij d€t'opr^»ak,^dj^rya%j.<^8 
. A 3 '' niet 
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* 

ïCm ctadelljk aan iets , dat wij kort te. voreii %&- 
ttaan , gegeten of gedr^nkesi hebben , toe te fchri}- 
yen; maar wij moeten on^ (yordeèl opféhorten^ en 
onderzoeken 9 of, bij herhaling van dezelfde om- 
ftandigheid, dezelfde uitwerking ook weder volgt; 
gefchiedt dit niet, dan zijn wij overtuigd^ dat otA 
kwalijk bevindt toevallig geweest is* Zij , die dit 
wel in het oog houden , behoeven zelden een* Arts 
te raadplegen, ofTchoon zij eene zwakke gezond* 
hdd genieten. -^ Wel te waar, de gewoonte kan 
dikwijls nadédige dingen Voor ons ónfchadelijk, 
werkzame zaken voor ons geftel werkeloos, en 
ontbeerlijke belioeften voor ons noodzakelijk maken. 
Dit tnoet echter geene aanleiding geven, om den 
mensch tot flaaf der gewoonte of van kwade heb* 
belijkheden en aanwenlels tö vormen, waardoor hfj 
voor zijn welz^ fchadelijk en voor getselfchappe- 
l^ke verkokering hinderlijk zöude worden. Hoewel 
de men^scfa 2ich alleen aan matigheid voor zijn 
ÉiÉtttürlijk^ gelijk aan Godsdienst en deugd voor 
t^ zedelijk leVen behoort ït gewennen , zoo dient 
zülkë zoodanig gewijzigd te wcM'den, dat men 
geenfe overdreveiie naauwgezetheid en eenvormig- 
heid van levenswijze in acht neme« Een gezond 
en vrij mensch móet zich aan geenen (lipten regel 
binden , maar in gezélfchap met opgeruimden vro* 
lijk zijn, doch zich ook weder nu en dan aal) ge- 
^elfchappen kunnen onttrekken; dan eens op het 
land Éijn , en daarna zich weder in het gewoel der 
Aeden begeven , en foms eene kleine uitfpatting in 
kijn dlë^ kunnen maken , maar ook daarna weder 
regelmatig leven. **- En daar de gezondheid in het 
laatfte tfdpetk des leVens vooral eene önwaardeeN 
bare weldaad is , zo6 moeten grijsaards al wat zij in 
vroegere jaren voor hun weteijtt fchadelijk bevon- 
den hebben , nu vooral op hét zorg^ldigst mijden > 
én alle uki^attingen vlieden, dte (lechts eenigfeh» 
hlAine kraditen zouden kunnen verzwakken. On« 
matigheid en de voldoening aan vleefcheli^e be^ 
gèerten^ gierigheid én het angflig ftrèven naar 
fpdöm, -de bot viering aan hartstogten. Vooral stian 
güthélgkheM^ Éijn de grootfte vijanden des ouder* 
Aomfil. Het is oï^natüurlijk , dat grijsaards hunne 
ünnen. tot jeugdige levendigheid en werkzaamhdd 

wil- 
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willen dwingen. Zóó lang flechts mogjen zij de 
geflachtsdrift bevredigen, als dezelve natuurlijk en 
zonder kunstmatige opwekking aanwezig is, Jiet- 
gene, in ons klimaat, bij de vrouwen, zeldeq boven 
bet softe, en bij de mannen, niet boven het óofte 
jaar plaats heeft. Huwelijken, die na dezen -tijd 
wórden aangegaan, behoocen alleenlijk wederkee- 
rige hulp en gezelfchap ten doel te hebben. Be- 
jaarde lieden moeten fpaarzaam leven, zich op* 
geruimd trachten te houden, en hun gedrag zoo 
, in te rigten , dat hun omgang en verkeeóng ook 
voor jonge lieden even nuttig als aangenaam zij. 
Zoo kunnen zij . de niisnoegdheid des oudepdoms 
verdrijven , en denzelven verlevendigen . door het 
herdenken aan de genoegens der jeugd , indien 
dezelve uit goede handelingen zijn voortgefproten. 

Ten einde nu eenige orde te houden iti de opgave 
der regelen tot bewaring der gezondheid, en der 
oorzaken , door welke wij dezelve kunnen krenken , 
willen wij de gewt)ne verdeeling der Hygilnc vol- 
gen, en achtereenvolgende dporloopen de oneigen- 
aardig genoemde met '. natuurlyke zaken , ♦ welker 
doelmatig gebruik en werking de gezondheid be- 
waart, en welker misbruik of verkeercie aanwen- 
ding en. werking aanleiding tot ziekten verwekt; 
deze zijn de lucht ^ htryoedfel^ de kleeding ^ rust 
en beweging^ ftapen en "waken^ de gewme ont" 
hMingen en de gemoedsaandoeningen; welke za-r 
ken wij, onder bijvoeging van al hetgene verder 
eenen voor- of nadeeHgen invloed op de gezondheid 
des Nederlanders hebben kan , zullen befthouwen : 

i**. Met betrekking tot de opvoeding der kinde- 
ren, of de wijze, waarop ouders hun kroost, 
bij dcszdfis opgroctjcn, het best gezond kun- 
nen houden, en met een ftcrk geftd tegen 
opvolgende ziekten nitrusten, en 

a^ Ten opzigte van hetgene -de menfchelijke 
gezondheid ten aanzien der- met- natuurlijke 
«aken , bij en na het opwasfen , of in Typeen 
Wge jaren vordert. 
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Wij verkrijgen hierdoor de volgende Hoofdftukken: 

L Over de opvoeding der kinderen , en 

n. Over den leefregel der volwasfenen ; en wel ten 

ifie. Over het voedfeK 

ode, de lucht. 

3de. kleeding. 

4de. rust en beweging. 

5de. flapen en waken. 

6de. de gemoedsaandoeningen. 

7de. ^ gewone aflcheidingen of ontlastin- 
gen, en 

ten 8fte. de zorg voor de bewaring der zin- 
tuigen. 

Te weinig hebben de Geneesheeren zicb bemoeid , 
om gezondheids - regelen aan het volk voor te 
fchrijveq, niettegenftaande het daarbij oneindig 
meer belang heeft, dan bij alle Handboeken over 
hubfelijke Geneeskunde. Het openlijk onderrigt der 
Vadcrlandfchc Hygiènc zoude veel meer voordeel 
verfchaffen, dan andere voor het dagelijksch leven 
minder nuttige onderwijzingen. Geen tak der Ge- 
neeskunde is meer cefchikt voor het volk, dan die, 
welke het de voorfchriften ter bewaring der gezond- 
heid aan de hand geeft. De kennis dezer kunst is 
voor een' ieder, die eenigzins zijn' eigenen toeftand 
bq de verfchillende, omftandigheden des levens gade- 
flaat, bevattelijk, en oneindig meer waardig dan 
geneeskundige voorfchriften , die in handen der on- 
ervarene menigte het menschdom meer na- dan voor- 
deel aanbrengen , daar er in deze kunst geen regel 
beftaat, welke niet voor vele uitzonderingen vatbaar 
is, terwijl het niét moeijelijk valt geneesmiddelen 
tegen deze of gene kwalen te vindcS, maar wel 
kunst is, om dezelve doelmatig en gepast aan te 
wenden; te meer daar alle geneesmiddelen naar ver- 
fcheidenheid van omftandigheden , jaargetijden, ou- 
derdom , fekfe en beroep moeten gewijzigd worden • 
vMi hetwelk ons geene huisfelijke Geneeskunde kan 
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onderrigten , evenmin als hiertoe een kwakzalver in 
Ihac is. Aan geene van deze fnoet dus de mensch 
zijn ligchaam leenen , maar liever tijdig ziekten zoe- 
ken voor te komen door ^ de inachtneming der rege- 
len , welke hem de Gezondheidsleer voorfchrijft. 
Deze immers kan alleen Tot Nut van V Algemeen 
(bekken, en allerlofFeiijkst zijn dus de pogingen 
der Maatfchappij , die dit bedoelt , en tot dat einde 
onze Vraag opgaf; terwijl de drijfveer mijner nafpo- 
ringen geweest is de bevordering van de gezondheid 
en het welzijn mijner medemenfchen , vooral in na- 
tuurlijk maar ook eenigzins in zedelijk opzigt. Heil 
mij, zoo myne zelfvoldoening over dezen verrigccn 
arbeid goedkeuring moge ondervinden! 



As EER. 



Digitized by LjOOQIC 



i 19 ) 

EERSTE HOOFDSTUK. 

Oy^r de opvoeding der kinderen. 

$ I. 

De opvoeding des kinds bedoelt de ontwikkeling 
der in hetzelve gelegene vermogens en vatbaarhe- 
den van ligchaam en geest. AUes, wat te dezen 
opzigte voor den mensch in zijne kindschheid ge- 
daan wordt 9 gefchiedt voor zijn ganfche leven. 
Hoewel , federt eenige jaren , het onderwijs en de ze- 
delijke opvoeding d^ kinderen misfchien te vroeg 
voor de genoegzame ligchamelijke ontwikkeling be- 
gonnen wordt, heeft men echter, in de jongde tijden, 
het gewigt der natuurlijke opvoeding weder beter 
erkend en gewaardeerd, en het daaraan ontbrekende 
getracht te verbeteren. Nimmer evenwel is dezelve 
weder tot die volkomenheid teruggebragt , welke zij 
in de bloeijende dagen der Grieken bereikt had ; 
zoodat het ons niet kan bevreemden , dat de weder- 
invoering derzelve door rousseau en salzmann zoo 
zeer gewenscht, en als het beste middel befchouwd 
geworden is, om zwakke , klierachtige en kreupele 
kinderen tot goede burgers V^n den Staat te vormen. 
Wien de Natuur de weldaad vergund heeft, om 
kinderen het leven te geven, dien heeft zij tevens 
den grooten pligt opgelegd, om dezelve te behou- 
den en hen gelukkig te maken. En hoe klein de 
verdiende zij voor den mensch , kinderen het aan- 
zijn te hebben gegeven , zoo groot is de verdiende , 
den pligt der opvoeding getrouw en volkomen ver- 
vuld te hebben, daar deze verpligting de grootde 
zwarigheden medebrengt; zwarigheden, welke flechts 
door het gevoel der ouderliefde jegens hun kroost 
aanmoedigend worden kunnen. 

De opvoecUng der kinderen is eens ieders aan- 
dacht waardig. Van haar immers hangt derzelver 
gezondheid af, door welke zij zich nuttig kunnen 
maken in de wereld , en tot deunpilaren ftrekken 
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van den Suat, vp^ivafs zij leden 2Qnf Dé vobi> 
fpoed der volkeren hAtigt dus ?eel van de opvoeding 
der kinderen af. Door aan deze gezondheid van 
ligchaam en kracht van ziel te verfchafièn, wordt 
liefde voor ouders en Vaderland , en moed om 
dezelve te verdedigen opgewekt, terwijl verwijfde 
burgers altijd, vroeg of laat, den val van hun 
Vaderland berokkenen^ Stellen wij, dat de le« 
venswijze in het algemeen meerdere of mindere 
veranderingen in des menfchen bewerktuigitig en 
verrigtingen maakt , en dat verfchillende aandoeni»^ 
gen en gewaarwordingen , oordeelvellingen en bande-* 
lingen de natuurlijke zoowel , als zedelijke verfchei» 
denheid van het nenfchelijk gedacht daarftellen , dan 
kan het niet anders, of het lev^Q, de gei&oiidbeid* 
. m het welz^n van den mensch worden zeer gevrij*- 
zigd door de Ipracht dér opvoeding , tot welke ttien 
in eenen wjjsgeerigen zin itkent het voedfel, d» 
lucht, kfeeding, beweging en rust, gemoedsaandoe- 
ningen , levenswijze en verkeering , het o^derrigt eti 
den Godsdienst , wrike =allê «en* belttngtijken invloed 
uito&lenen op de werking van ligchaam en geest. * ^' 

S ^. 

De opvoeding , zich dus over het ganfche beftal^ 
des menfirhen uittrekkende^ wordt van zelve twee«^ 
ledig en in natuurl^ke en zedehjkt verdeeld , welke' 
als zusters elkander de hand moeten bieden, indien 
wij eenmaal van het pasgeboren kind een goed en 
befchaafd lid der maatfchappij willen verwachten. 

De eerde opvoeding van den mensch is bijzonder 
aan de moeder toevertrouwde 

De' invloed der vrouwen op den -Staat is hierdoor 
reeds van het grootfte aanbelang; dit moeten zij 
gevoelen. Zij kunnen aan het kinderlijk ligchaam 
eene goede geftalte en bevallige houding verfchafTen , 
'en de neigingen van den kkiderljjken geest leiden 
en ten goede aankweeken. Door haar worden ge- 
zonde of ziekelijke burgers opgevoed , en nuttige of 
fchadelijke leden voor de maatlchappij gevormd. 

Ev^wel is de moeder niet de eenige, die zich met 
de zorg voor het kind moet bezig houden $ de va- 
der bedft niet minder belang bij deszelfii wel^ ei| 

be. 
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behoud, en moet mede het zijne bijdragen tot vol* 
making van des kinds ligchaams-- en geestvermogens. 

s 3. 

Bij de natuurlijke opvoeding der kinderen moeten 
g^ne kleinigheden verzuimd worden, dewijl bare ge- 
volgen dikwijls van groot gewigt kunnen zijn. Immers 
de. eerfte voeding en verzorging heeft op het leven en 
de gezondheid, zoowel als op de onbelemmerde 
ontwikkeling van ligcbaam én geest, eenen onloö*. 
chenbaren invloed, vermits in de eerfte tijdperken 
onzes levens de grondflagen eener goede of kwade 
ligchaamsgefteldheid en karakter gelegd worden. De 
ouders moeten daarom van hunne verpligting in dit. 
opzigt onderrigt zijn , en alle middelen weten aan 
te wenden, welke tot aankweeking van gezondheid 
en deugd kunnen verftrekken. Alles derhalve, watm 
dezen hinderlijk zijn kan , moet zorgvuldig afgeweerd 
of verwijderd worden. Bij de Romeinen liet men de vr|je 
burgerkindêren zuigen tot het begin van bet tweede 
jaar, tot het vierde werden zij ligt en goed ge- 
voed , in het zesde moestenr zij leeren lezen , in het 
achtfte fchrijven, in het tiende in de grondbeginfe- 
len der Spraakkunst onderrigt , en na het elfde jaar 
tot wetenfchappen , tot een handwerk of tot de 
krijgskunde en dienst opgeleid worden. De voor- 
treflfelijkheid dezer opvoeding werd door tusfchen* 
voeging der gymnastifche oefeningen nog vermeer- 
derd, en verdient zelfs hedendaags loffelijke vermei- 
ding en navolging. 

Daar wij echter de verkeerdheden , in de opvoe- 
ding plaats hebbende, als ziekte-oo^zaken, zoowel 
Toor kindfcheh als mannelijken leeftijd, kunnen aan* 
merken , zoo is mij , naar aanleiding der Prijsvraag , 
als een vereischté voorgekomen , den omvang eener 
doelmatige opvoeding hier aan m^ne natuur* en 
la^dgenooten mede te deelen. 

. - S4. 

Na bewerkftelliging van datgene^ lietwelk den 
Verloskundige of der baker bij 6f dadelijk na de 
geboorte des kinds te verrigten fhat, moet men 

voor- 
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vooral zorgen, dat het kind niet verkond ^rde; 
en hetzelve in waróie doeken inhullen. Het w^ir- 
fchen moet dus ook met laaiiw water gefchieden , 
dewijl koude en koud water den pasgeboren' zuige- 
ling foms ftuipen, mondklem en den dood ver- 
oorzaken kan. Is het khid niet bijzonder zwak , zoo 
is zuiver laauw water met zeep of eenen eijerdojer, 
zemelwater of bier het beste waschbad ; in her te- 

fedelde geval neemt men daartoe wijn , doch geen* 
randewijn. 

Na de wasfching en aatikleeding is rust en flaap 
voor den pasgeborenen de dringendfte behoefte, om 
zich van de afmatting door de geboorte te ver-» 
kwikken. Het rustleger móet te dien einde matig 
warm , de kraamkamer niet te fterk verlicht ^ en de 
ftilte in acht genomen worden , omdat te veel licht 
en geluid de noodige rust, zoowel van kind als 
kraamvrouw doren. 

. ' ' ■" ^^'- ■ 

Uit den eerden flaap ontwaakt, begeert het kind 
ecnig -voedfel^ hetgene in de eerfte tijdpérkea des 
levens in de moedermelk of het jjö^/beftaat , wrik 
verfchuldigfd voedfel de moeder haar kind niet wei- 
geren mag, indien zij met welgevormde borften 
begaafd is , en geene ziekelijke oorzaken haar in de 
yervulling van dezen pligt verhinderen. — De moe- 
der mag en kan haar kind de borst toereiken, zoo- 
dra zij uit den eerflien verkwikkenden flaap out'' 
waakt. Zij , die den door de Natuur haar opgeN» 
legden pligt aldus vervult, bewijst niet alleen' 
haren zuigeling de grootfte weldaad, maar onder- 
vindt daarbij ook vele voordeden voor hare eigene 
gezondheid, zoowel als voor het behoud Iwrer 
fchoonheid , omdat het zogen niet alleen velerlei 
borst- en baarmoederkwalen afweert, maar ook 
andere ongefteldheden verhoeden kan. — Ook 
moet haar geön vooroordeel het eerfte zog te lang 
'doen terughouden , omdat de eerfte dunne waterige 
of huiachtige melk in het kind de héilzaamfte uit** 
werking dóet , volkomen gefchikt is voor de zwakke 
fpijs vertering des kinds, de tèrüggeblevene onzui- 
verheden des darmkanaals uitdrijft , "en dus alle daar:^ 

toe 
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(oe aoodige nidddeo ontbeer!^ maakt. Mog^ 
echter de moeder , uit zwakheid q{ gebrek aaa zog , 
buiieQ ftaat zijo, haren zu^eUng terftood te zogeo, 
of ook het kind zelf met willen zuigen ^ dan geve 
mm hetzelve eeoig fuikerwater, en (^lle het zogen 
eenige uren uit , daar er toch geen gevaar te duch- 
ten ia, wanneer bet kind de eerde twaalf ureo 
niets ontvangt. £eoe vrouw of min, die reed^ 
eeoigeQ tgd gjeleden gekraamd beeft, behoort het 
pasgeboren kind niet te zogen, daar bare. melk voor 
bcUelv9 te z>yaar i$ en deszelf^ fyijsvienering ver- 
zwakt, Beio- is het, bij voc^omende verhindering, 
cme vermenging van twee deden gekookt wac^ 
met i^ deel melk toe te dienen. 

De gan&he Nabuur biedt voor het pasgeboren 
kind g^ne doelmatiger fpijs aan, dan het zog. 
Mogt echter de moeder geene onmiddellqke voedfler 
van haar kind kunnen zijn, dan wordt zij bet best 
vervangen door eene zoowel natuur- als xedelifk 
goede en gezonde min^ welke vrij behoo^ te zijn 
van buitenfporige hartstogten, en eenen nüddelledf- 
HQgd dieot te houden tus&ben de levenswijze en 
^[tgs, dfie zy gcïMFoon was, en die, welke de moe* 
der geniet. 

Gedurende de eerAe maand wordt het kind d^ 
borst zoo dikwqls toegereikt , als het zulks Ichijnt te 
verlaogea. Nqgtans looet meq den zuigeling niet^ 
door herhaald t^nle^en, zijn voedlèl opdringen, 
c^ bij onrustige kinderen bei zuigep al$ een ruat* 
verwekkend mMdel aanwenden, wijl hierdo^ oveiv 
lading der maag ^ ziiur , braken en ftuipen verwekt 
kunnen worden. — Na de eerfte maand is het 
voegzamer het kind i>m de drie uren de borst toe 
te reiken , en hierin eenige orde te volgen , daar de . 
melk telkens voedzamer en langzamer verteerd 
wacdt^ terwql het kind er ook e^ie grootere hoe* 
vi^heid tegelgk van wegzuigt.* Van het zuigen 
des nachts zoeke men den zuigeling af te wennen , 
of de borst flecbts eenmaal toe te reiken, om ge» 
varcs voor moeder ea kind voor te komen, dewijl 
het kind alsdan gewoonlijk aan de borst inflaapt, 
en melk in den mond houdt, die, zuur en fcherp 
wordende, zelfs de fpruw veroorzaakt. Spoecfig 
gewent zich het kind daaraan, wanneer bet 0eebts, 

ge- 
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Hfi^uKiKie eemg& lï^hien ^ de bom met kiQ|t ; skx^ 
jira het dntwaakif of (chreit. BeumlUigs moet bet 
]uad aan.de r^ter- en linkerborst aangelegd wolf- 
den, opdat de tpMK niet verftopt rake, of het kind 
fcheef of fcheel woride. — Zeer naileeÜg is de g«h 
wQÓni;e^ om hej^ kind telkens te laten zuigen, 
y^ap^r ^et fcbreit; immers geven dfs kinderen, niet 
alleen honger en dorst daardoor tö. kennen; maar 
b^t; is ook dikwijls nuttig, als een (Ireven der Na- 
tuur tot ontwikke-ling der longen, m bevordering 
van den bloedsomloop, of ook als. kenmerk van 
veriaagen naar verftrooijing en onderhouding. Som- 
tQds ontftaat heit uit te fl^ve of imuwe. kleeding., 
dqor verontreinigde doeken.^ door te Teel wsinnte of 
loonde, of door fto^nis in den flaap en de i^ust* Dat 
aUes door het gev^n der: borst ^ door ;iiAgen en 
fchudden ^ of door geneesmiddeleti (ie vnüsn bevre- 
4jigen, zoude tegenftrüdig. zijn». daar de oorzaken 
z9Qi yerfcbillend^ zijp kunnen , en bet kind allerlei 
ièóaangename ^waanvordingen door : fchreeuwen uii^ 
idrukt. Öok zqa.^lle verdoovend^ flaapmiddeleil 
voor bet teed^e kind hgogstnadeelig « omdat dezelve 
d^ ^fvoering van darm-onzuiverhedett verhinderea^ 
djjs ;^eer dikwijls de oorzaak der onrust zijn. 

indieui bet zog der moeder geen giaK>egzaam 
voedfel mi 4e9 zuigeling verfchaft, voege men er 
i^der voedfel bij 9. waartoe het meest gefirhikt e0 
gebruikeiyk i^ t^f^pM v^n b^buit mee water of 
water. en melk gekp^t, en met fuiker .verzoet:^ 
widke pap nevens ^. moedermelk voWoende is , om 
het ki(id geduröQdie het eerfte half jaaii te. anderhoüh 
den. Wordt echter- het zuigen .nog langer aange^- 
J^ouden, zoo kan men n^ en cbn eenige vleesch»- 
foep aan het kind toedienen, en daarmede voortva*- 
fen tot het van. de borst genomen wordt. In plaats 
dezer fpijzen, kan jmen ook zeer gehikte pappea^ 
uit griesmeel, fagq, fal^» of atrwraot, gekookt ^ 
met fuiker geven. De bij de geringere klasfe ,^ 
bruikt wordiide meelpappen zijn ,zeèt nadeelig^ m 
verwekken verftoppi^en , flilm- tö wormziektert. 
2^odra moi hoender- of kalfsfoqien mag toedienen^ 
Plagen bierpapp^ .pok .tpq^reikt wondfan*. / 
De bepaling V9n.:jj^ t|jdflip, itfanpeer het kind 
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asn de borst' onttrokken moet wórden, hangt vA 
verfchillcnde omftandlgheden van moeder 'en zuïge- 
ling af, en blijft dus onzeker; Bene nieuwe zwan^ 
gerfchap en geftoorde gezondheid moeten het 
zogen beperken, of aan hetzelve een einde maken', 
wijl de moeder anders ligtelijk in eene uitterende 
zidcte zoude vervallen. Bevindt zich ' daarentegen 
het kind ongefteld door flechte hoedanigheid vaö 
hét zog , zoo dient de borst niet langer toegereikt 
te worden. Goede melk moét niet blaauw, ifoaat 
wit, en niet te waterig, noch te (IQmig zijn. " ' 
Daar men voorondei-delt^ dat dé möedermeTk 
4oor ligchamelijke verhitting eii hartstogten oogeh» 
blikkeiyk verairferd kan worden, en eene Voor. het 
kind. nadeetige 'hoedanigheid verkrijgen, zoo behoort 
de moeder, na'' fchtik of toorn, angst of vrees 'i 
zich eerst de, 'in de borst aanwezige, melk uit te 
trAkcn of uit te* laten zuigen, en dan- eene nieuwe 
opvulling derittlve af te wachten , vóór zij het kitifl 
weder afan de. borst legge* Over bet geheel be^. 
hoort het' zogen voortgezet te borden tót ' het kind 
eenige tandjes- hetfr. Het kan du» gewoonlijk 'tt/s^ 
fchm dè- achtftc^ en elfde maand '^gefpeend worden \ 
wanneer? de ' doorgebrokene fnQtanden aariÖuMétti 
dat de zuigeling yoóf krachtiger ;^Öëdfel gefchikt is. 
Zwakke,' tcedere kinderen kunnen; fevjeliwel langer 
aan de borst ^houden worden. ^ 2ijn zij eeiifmasri 
van dezelve genomen , dan móeten zij niet wed^ , 
aan het zuigen gebragt worden ; zelfs ziek' wórden- 
de, zullen zij d^ in de melk' een ongefchikt voed- 
fel vinden;^ Het Tpenen kan , 'zonder * fchaidelljke 
ffevolgen, niet eenddapsi maar móét allengs • |e* 
fchieden; hierdoor wordt het Ijind aan deszelfs 
aanftaanden kost gewend, en dé moeder, of iMn^^ 
blijft van vele * ongefteldheden en yèrhiardingeri der 
borst v^j. Daarbij moet de zogende, die haar kind 
fpeént, een' fpaarzamên' leefregel houden, en weinig 
voedzame fpijzen gebruiken, of nu. en dan kruize» 
ftunt-thce drinken, ten einde de melk te doen ver- 
dwijnen, en zich bijzónder wachten, de huiduiti. 
wafeming te beïttten, maar deze liever door e^ 
weinig vlier-thee bevorderen. Bleven de borden 
fterk opgezet, dan kunnen zachtontlastende midde- 
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ien • gebezigd V worden ; ten:^dè ótn (ioevoer van 
Tocb^ naar de borsten te venninderen en zkkef 
}pe toevailea voor te komen* . . : 
:i Het gefecoide kind is echter nog niet. voor alle 
voedidi gelcliikt.\ Iii t^endeel <» het genot .van zwsce-^ 
nog .ünge\2róae fpijzéir zoude ;bet2elve irtie. onge* 
fl^bedea /verwekken^ en^ -faegodTelen van .kliar^Joi 
Bngblii^é jnebte en kindertering' berokkénep^ > Met 
het ligte voedièly hetwelk ddii zuigding bij het zog 
werd toegereikt y moet men vogrtgaan^ en het. kind 
gesne vaste fpijzen laten geveni, zoo lang de tanden 
nog meestendeels ontbreken. .' 

-i Hoe natunrl^ intusfchen dè mbectermelk tot voe* 
ding deS' kinds, zijn moge, kan men nogtahs odk. 
door> een , Jvel^ eti iansimatig. gekosM en Joeb^reid 
vaedfid- gezonde kinderen opkweeken , hoesvel daartoe 
meer vigt , zorg en omtignigheid verdscht wocdti 
In de eevflp veertien dagen ;na:de.gebborte^ geve'moi 
het kind dan vloeibaar voedfel^ dicrmmelk met war 
ter verdund.. . Uiertoe bezigt. 'men gewoonlijk koe- 
of geitenmdk,. van gezond^ dieren verkregen. Bij 
ééne melk .moet men zkh faepalen^ en zoomjc^^* 
lijk de vérsch gemolkene . laaujwe melk g^fcmiken'^ 
en daarvan één deel met twee deelen water verciuny 
nen , of mef evenveel rijst- of gerstewater mengeh.r 
Iswmen ' buiten de gelegenheid v telkens verfche melk 
tei kunnen . bekooien , zoo moet de. melk gekiDfokt, . 
en op eene koude plaats bewaard, en zoo dikwijls 
yaii dezelve i.ecfn. gedeelte gebruikt wolrdt , twee dee- 
len -warm water er bijgevoegd worden*, ten einde' 
de: melfc laduw. te verkrijgen. In de eerfte levens^ 
dagen wordt de melk zoo dikwórf toegereikt , ■ als^ 
het kind ontwaakt; kunnende dit zeer gefchikt geW 
fchi^den in glazen met engtoeloopenden hals, in 
welker buis (die ook van zilver, hoorn of houtver'V 
vaardigd zijn kan) eene rondgefnedene fijne . fpbns 
geftoken, en de buis met een linnen lapje overtrokken 
wordt , dienende om het- kind daaraan als aan de 
moederlijke tepels te laten zuigen. 1'ot dit einde' 
zijn de züighoarn of bihron dsx Zweden én<: hé^^ 
fchuitjc^ of boatz.Atx i^ngelfchén ook zeer gercfaakt.* 
De» ztug-toéftellen pioeten Vooral zeer zuiver ge- 
houden wotdea.*^: : - ^ 
Na verloo9^)svan eenige^^dagen, bemeikt menrijMl- 
li : B dra. 
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dfa , dst het kicd niet de gewald meHc xiieE 
teneden is; tfcn geve hexzétvt dan evenwd nog 
denzelfden drank , maar . nit gelijke . doelen jnelk en 
water beifauode, en idke het daarbif nu en. dan een 
wtmig -van de-te voren genoemde /m^ tóe , nemaiP' 
de- tot 'dat einde goed uitgebakkene niet te yerftte 
befchoiten , die men. éérst eeoige nren in Kater Ut 
weeken, dan kookt^ en dürna door ioen' doek ét 
zeef .wèl nitdrokt* Hiennm neme men telkens 2900 
veel .als.' noodig is 9 menge dezelve met finker, en 
geve. daarvan tien o£ vgfdco lepds, dagd^ks cin 
paar malen. 

Is tooKts ket kind reeds zes wd^ca ood gevror- 
den, dan kan men tm. eo dan de pap afwisfidoi mét 
Kgti ,' wekrig gezouten i»^- of hoenderfocpi^ of met 
een weinig kavci^oct , in mdk öf bier g^kidobt. 
Daar goed bier niét atatjd <if Yoor een' ieder ver*» 
kfijgbaar is, heeft men ièdcrt eenige jascn voor 
kindefen ingezien van de bkrpap, welke, ^dens 
bet leven van freherik Jen Groeien , in Prtdsfen 
veel in gebruik was, ondat deze. voortreffelijke 
Konng' zelf daarmede opgebragt was. .— Voor 
zwakke kinderen maf men bg de pap em' eijtrdojer 
voegen, of deze worde met zoeten wijn en water en 
fiitker gegeven. Naar mate nu het kind'ouder wordt, 
kan men de hoeveelheid vermeerderen, of de melk 
of vfeesdi(bep met poeder van lalebwortd vennen*, 
gen en koken. 

Een noodzakelijk veraschte*tot goed .gevolg der 
kunstmatige* opvoeding, is mtusfïben cene behoor* 
Ujk regehnad^ toebereidmg van al hetgene het 
Uod geniet. De melk moet derhalve tegen verznrii^ 
bewaard , en geen water en melk over het uur in 
het drink.^las man Mgven. Geenszins mag de pap 
voor verfcheidene dagen berekl, en, ten gdiruike, 
\fi^ hérhalmg opgewardid wordeo. 

Door phmtenvoedfel alleen wordt neiging tot 
zuur gebcHen en daardoor ffijm en wind <> oprispinjp 
veroorzaakt. Daarom moet men met vteeachCbep en 
eQerdo}er afwislelen , en , bij aanwezigheid van znnr 
en lodtjvighdd, een*, e^eidojer met iwatér of met 
zoeten wijn en fuiker geven, en de befidniitpap 
met vleeschnat', in plaats van met mdk, toedienen* 

Hebben w^ akhis, door het zogen of door 

kunst*' 
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lUinsiinatige opvokding^, het kind tot tan het door* 
tffdoen^ der tnüden ^ of. toe de achtfte maind gAngt , 
tt30 iAijft ons nog^ ovisr^ om: aan ts wijxeti, hoe 
hetizelve van idesen tijd tot de tweede verfcbijnHig 
tder^ tanden, of de vevwss&^g derzeWe, dient gevoed 
eti verzorgd te wotdói. Nu «behoeft men de Viu^ 
êèièa niet angfl% meer aan ééne fpijs^* te verbinden, 
kidiani ; hun diêa , flccbts 200 cenvoüüig mogell^ 
blijve. Met dunne vleeschfoepen met havergort , rijst, 
fago of brood worde alsnog voortgegaan, en 
alle fterkprikkelende voedfrl^ vermijd , wijl deze de , 
het doorbreken der tanden vergezellende, groote 
gevöè1igh€td iouden vérmeerdéien eivkooits te weeg 
bitngen^ Vóór het döcorbreken of ^ve^fciiijnen der 
ntaaltanden , moet het ktaxi zkh nog odthouden van 
broost, vleesch en ^ ander iroedfel, dar gekaauwd 
moet' wóirden. D^rd» eerac mag hej^ve alles ge- 
metén-, ^wat op dér' ouderea tafel te voorTchijn 
komt, zwari^ of 'met kruiderijen bedeelde fpijxen 
"uitgezonderd. Ëdoofa, komt de eenvoiid^[fte kost 
bét . beat overeen met de eenvoudige natuur der 
kinderen:* hun eetlust zal fteeds de noodige ho^ 
veelheid bepalen ,- indien zij niet door overtollige 
lekkern^n vt^rleid worden , om de grenzen te over# 
fchrijden. ' ' 

In het tweede jaar, zijn, behalve de ifenoemde 
feelk en foepen, f2iep vinJérige ^r^f^tcn^ goed 
bróod en yHinig wit Ugt vUesch het gefchiktfte 
voédfel. Daarbij is hét evenwel tot behoud der 
gezondheid noodig, om de kinderen aan ee»en vas* 
ten tijd en orde in het eten en drinken te ge- 
wennen. Viermaal daags geve men hun eten, en 
buiten dien %ijd niets. Schadelijk is inzonderheid 
de gewoonte der grootmoeders, tantes en endere 
verzorgfters, om, 4iit teedere genegenheid voor het 
kind , hetzelve tusfqhenbeide ^bak of vruehten toe 
te reiken. Zulk& geeft aanleiding tot aanhoudende 
neiging en lust tot fpijs , en hierdoor tot ilijm- en 
wormziekten, klieren en- verzwakking. Nadeelig 
zijn ook, over het algemeen, voor kinderen vette 
fpijzen , gerookt vleesch en kaas; ooft, volkomen 
rtjp en met mate gebruikt, is Jiun minder fchadelijk^ 
«elfs foms nuttig. 

Tot gewonen dnmk voegt zuifftr water of dun 
B 2 w^/. 
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welgehopt en. nitt zuur bier.:- Deze verdienen de 
voorkeur' boven de wabne maagverflappende .d!raii» 
ken, thee en- koffij. Sterke dranken zijn ontbeer- 
lijk en voor gezonde kinderen verderfelijk. Een 
weinig ligten wijn en water, mogen zij nu en din , 
echter niet dtgdijks, bij vleeschfpijzen gebruiken, 
terwijl fterkere likeuren nhmner: yöór de mannelijke 
jaren, en dan nog zeer zeldoi , behooren gepioefd 
te^, worden, : . 

, .Gelijk een .doelmatig voedfel roor het kind nood- 
zakelijk is ^. zoo heilzaaln h ook voor hetzelve ^en 
mtt de: l^atmir overeenkooiftige fiaap^ Psugf^orene 
kinderen zgn dagelijkis -o^uwe^ks een paar' uren 
wakkere Wijs is deze Inr^ing: der Nat^^^ir, die 
daardoor de voeding en ontwikkeling des kinds, op* 
geftoord bevordert. Zoüdia :hét ligchaam en de 
zintuigen meer in werking, ikomen , en de eerde 
fporen van geestvermogens/, .gewaarwordingen, 
voorftellingen en begrippen zich openbaren , zoo 
ontftaat de neiging en behoefte, om deze krachten 
.te oefenen.. Hierdoor waakt het kind eenige uïien 
achtereen, en «door menigvuldige indrukfelen van 
uitwendige pfikkels* eindelijk vermoeid,^ pntftaat 
wederom de noodzakelijkheid, om zijne krachten 
te verzamelen en te verfterken , hetwelk nu door 
den flaap géfchiedt. Na bét eerfte halfjaar., wan- 
neer bet kind door het langzaam gebruik zijna: 
zintuigen meer en meer met de hem omringende 
buitenwereld in aanraking komt , (laapt het telkens 
reeds minder dan te voren, doch nog veel, en 
verlangt, behalve de nachtrust, nog eenige uren 
voor- en na den middag flaap. Vroegtijdig moet 
men dus de kinderen aan zekere orde in het flapen 
gewennen , zoodat de nacht meer dan de .dag daar- 
aan toegewijd blijve. 

Alle in- en uitwendige middelen, om het kind 
tegen zync neiging in flaap te brengen, gelijk he- 
vig fchudden, hard wiegen, wasfchen met branden 
wijn, gebruik van oj>ium of beulfap, zqn verwer*» 
pelijk? wijl zij geen' natuurleken flaap aanbraigen^ 
maar het brdn benevelen en verdooven , eo llyjpen 
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en beroerte verwekken kunnen. Onfcfauldig^ en 
ibtüs doelmatig is ^een zacht wiegen en melodisch 
zingen ; mits men er geene gewoonte van nyike , 
en daarmede ninder voortga, naar mate des kinds 
onderdom toeneemt. Het wiegen verfehaft aldus 
in het eerfte half jaar geene ongefdiikte pasfive of 
lijdende beweging. Nimmer evenwel moet bet ge^ 
durende den flaap voortgezet worde» ^'' maar alleen 
plaats hebben in den middeUoeftand tusfchen flapen 
en waken , m welken de kinderen in de wieg gelegd 
worden, om er mede op te houden, zoodra zij in- 
gefluimerd iijn. Een kind, dat van den beginne 
af de gewoonte toont van fpoedig in» te flapen, 
moet niet gewiegd worden. Men wachte zich , om 
kinderen in den flaap te ftoren , maar wiege ook 
niet weder dadelijk , zoodra zij toevallig eenigzins in 
hunnen flaap verontrust zijn. 

Kan het fcind , na lang waken , geen' flaap vatten , 
zoo fpore men de oorzaak op , neme dezelve w«g , 
of raadplege bij ziekten den Geneesheer, en vergete 
niet, dat onrust, flapeloosheid en ftuipen des zui- 
gelings niet zelden uit gemoedsbewegingen der zo« 
gende vrouw ontftaan. Vooral wachte men zich, 
het fchreijendc wicht den mond met fuikerpop- 
petjes of dotten , die de maag verflappen , toe te 
floppen. 

Buiten noodzakelijkheid behoort het kind niet 
nit den flaap gewekt te worden ; beter is te lange 
dan te korte flaap. Bijzonder fchadelqk is het , het 
kind eensklaps uit den flaap te wekken. Beter doét 
men zulks door een zacht aanraken of vriendelijk 
toefpreken. , 

De nachtklecding der kinderen moet ligt en los 
zijn , opdat alle werktuigen des ligchaams onbelem- 
merd mogen kunnen rusten. Het leger of bedje 
moet horizontaal zijn , en het kind regt uitgeftrekt 
op den rug liggen. Dons en vederbedden zijn voor 
de gezondheid des kinds nadeelig; beter pasfen 
matrasfed van paardenhaar, mos en varen, waar^ 
door eene matige warmte onderhouden wordt. 
. Waterflesfchen , of gewarmde fl:^ncn', moeten zoó 
weinig nfogelijk gebruikt worden. Liever plaatfe 
men, bij felle koude, een kusfentje öf iets- anders 
over het voetdek , - hetwelk echter nimmer zoo 
B 3 zwaar 
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zwaar moet ^aijn, rdat loen bec.i^né, bij t\in onjt- 
waken, he«wjBet vindtk. - Baögeböreöe of Kwakte 
kindfreii vereifkliea warmer bedctea, ivelk^, bQ 
toenoneddon.; ouderdom en' fterkte , «celen . v<?rvvis- 
ftld Avör^* -f- GeVoegdfltet late men ieder kind 
alleen flapefly tS\ legge nimmer: kittdeten Ug bgaarde 
lieden^ Avijl 4%eleefde ligchMbén de kcaditeiSi van 
jongiere u>t zicè trekken^ 

; ■ ; :^ :: : ..s>. . :. . ".•'■•':• 

Daar nu tot bewaring van *$menfchen gezopd-* 
beid niet flecht6 voedrel en flaap , maar ook d^kfel 
m kleeding . oHontbeerHjk is, ga ik tot de bercbou- 
wing van eeoe doelmatige kleedüng voor kinderen 
over. 

De menscb wordt naakit : geboren , biiiten fiaat 
z,elf aan z^ne behoeften te yoldoen , en viereischt 
alzoo de yetzorging der moeder. Dteze zcH'ge.dan, 
dat de eerde bedekking en kleèding ftrekke, om 
bét kind deszölfs natuurlijke Warmte te doen. be- 
houden, zijne vrije bewegipgen ongehinderd te 
laten , en tevens aan zyne vaste deelen tot onderfteu- 
ning en . vast fteunpunt te ' verftrekken. —> In het 
eerfte levensjaat behooröi de kinderen watmer ge- 
houden te worden dan in het volgende , e.n in de 
eerfte Jielft van hetzelve warmer dan in het tweede 
tijdperk. Hiertoe is bet inbakeren gefchikt, waar- 
by de armen moeten vrij bigven, ea de borst, en, 
bij het vrouwelijk geflacht:, het bekken metste Hijf 
omwikkdd worden. Het flijf inbakeren belemmert 
de vrije ademhaling en den bloedsomloop , en veroor- 
zaakt foms ftutpen, welker menigvuldige oorzaak 
dikwijls aJJeen daarki te zoefcea is,. Moeders dus,, 
die het welz^n harer kinderen ta: harte nemen, 
moetfti aan de verkeerde gewoonten iier, bafter^ in 
dit opzi^ niet tO($geven» Punne woMen of flanelp 
len dekentjes tzija de beste, om 'het laf en de 
beentjes in te wikkelen ; ^' behouden eene natuur- 
lijke war©te, :en geven h^tkind laeer ftevigheid > 
om te kunnen behandeld worden» Goed fin naodjg 
is; hcti, bet kind .twgwa^.:.d*^gs ^enijen tijd vaa' 
de luQèr^, te omdoeia, ^en hetzelve ^ 'bij het bakeren;, 
vrije beweging der. ledegifttw toe ;e ftaaiï. 

Bij 
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Bij. wilde yoUseren Ishec inbaker^ onbekend ^ m 
^Ideii treft , men oxukr ten misvonnde .ligcHamen 
aan. — Na de eerfte drie „maanden, wanneer', des 
kinds ligchaam meec lievigheid verkregen -lieeft^ 
mag bet bakeren acbterwejgé blyven» Dan ipoet het 
jkind matig warm en ligt gekleed worden ; &$ 
zomers katoenen en des winters, wdlen^ kleeding 
dragen. Deze klea^iu^ kan voor bei3e ifekfen 
eeijerlei zijn in de ëerlle. 'drie jaren* Naderhand 
moet men iedere kunne bijzondere , naar gebruik en 
trant ingerigce kleedereQ geven., welke evenwel. niet 
{e kostbaar zijn moeten , opdat 4^ kinderen » om 
dezelve nl^t te bederven , zich van de noodig^ %t 
chaam^o^eningen niet. behoeven teonthouden.y Alles, 
wat hinderlijk is en de Natuur wederftreeft , worde 
vermijd. ^ De valfche ichpónbeid van gefbalte; meer 
^ dan bet -gemak te bevorderen, verdient eer medie^ 
.„ lijden dan bewondering," zegt rousssau. Öebap* 
Jeinen rijglijven zijn nier alleen door fti|fbe;d voor 
kinderen nadeelig, maar ook door hunne g^dagnte, 
die juist tegenovergefteld. is^ aan de borstl^pUe, 
welke beneden ruimer dan boven is. Deswege 
fchrijft ASTRUG de menigvunJighei^ yai) bor^t^kanker 
'aan de keurslijven toe.. ■*- In, de eertte levensjaren 
dient het kind iets ^yarmer gehouden te worden dan 
naderhand, maar tegen bovenmaitige warmte niet 
minder dan tegen fbrenge koude bewaard te t>Ujven. , 
Vooral moet het hoofd flechts matig bedekt "wor- 
den , ten einde vurigheid en uitflag van hetzelve af 
te weren. De yalhoeden zijn verwerpelijk, zoowel 
omdat zij 'het hoofd te veel . hrocijen , aLs omdat z^j 
verhinderen, dat het kind zich aan voorzigtigheid 
gewenne ^ betgeöe ^ beter gefchicdt , wanneer het 
kipd, met eene ligte muts gedekt, zich nu en dan 
een buikje valt of noot ; kinderen , die^ dez^^bo^den 
dragen, blijven dikwijls onvoorzigtig,,^, en Ipopen, 
zoodra dezelve ^afgelegd worden ^ met het hoofd 
tegen de punten van . trfel?^. of ft9pkn» . Het hoofd 
zij dus flechts in zooverre gedekf , als bet jaar&ir 
zoen en de welvoegel|jkheid ^ulks vorderen. 
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i&>odra kinderen eenig^; vreken oud zijn , mpg^ 
£^9 bij zacht en droog weder, de iuitmluch'ufi^' 
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meüt in wdker genoi wij den balfém des kveos 
vinden, vraardoor ons ligcbaam zijne veerkracht be- 
houdt. Van de geboorte af, tot het einde van 
*s menfchèn leven , is dit eené dringende ^ onmisbare 
behoede, tot behoud van geaondneid. De gewen- 
ning ^ aan de lucht is dus^ de ware verhardings- 
methode , die verkeerdelijk , in koude baden gezocht 
is. Indien de mensch j bij het genot van alle aard- 
fche goederen en genoegens, eene zuivere lucht 
moest <terven, hij zoude , të midden van zijn paleis 
opgefloten en van '^weelcfc omringd , weldra het g^e* 
luk des armen veldbewóners benijden , die , bij matig 
len fbhaarsch voedfel, in de buitenlucht eene hoofii* 
bron voor -zijne gezondheid vindt. — Des winters 
ïnake men daaromtrent eeni^e wijziging, doch doe 
het kmd nu en dan eqhter de frisfche middaglucht 
fè1;ieppen , of late deze door de kamer trekkop. — 
fleeft het kind gezond het tweede jaar bereikt , dan 
mag deszelfs ligcbaam meer aan de opene lucht ge- 
wend worden, om de afwisfeling van weder en 
lucht zonder nadeel te léeren verdragen. Deze be- 
handeling moet intusfchen allengs^ ingevoerd en niet 
overdreven worden. Te fpade zou de moeder zich 
beklagen, indien zij, bij ftrenge koude of regen- 
achtig herfstweder, hare 'kinderen met blooten hals 
en borst liet loopeni, en hun daardoor verkoud- 
'hdd, hoest en ontftekmg veroorzaakte. — In het 
derde jaar kan men met kinderen eene kleine wan- 
deling buiten doen, zonder, bij meisjes, voor het 
verlies . der fchoonheid bevreesd té zijn. Mogt het 
kmd hierdoor verhit worden, zoo ftelle men het niet 
aan togtlucht bloot, en late het geene koude dran- 
ken gebruiken. Daar dus eene zuivere lucht voor 
der kinderen gezondheid dermate bevorderlijk is, 
zoo wordt het (leeds raadzaam , om dezelve te huis 
in- ruime, van frisfche lucht doortrokkenc fpeel- en 
(laapkamets te houden, ten einde hen altijd een' 
zuiveren dampkring te doen inademen. Des winters 
houde men de kamer matig koel; én fteeds op ge- 
lijken warmtegraad , om hunne teedere ligchamen 
aan geene fchadeltjke luchtverwisfeling bloot te (lel- 
len. Immers op leven en gezondheid dc3 kinds heeft 
'de warmtegraad der lucht één* veelbeduidendén invloed. 
Verkeerde' gronddellingen van' Geneeshceren en P*- 
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dsgogen (let voorgaande eeow hebben menigen 201. 
geling bet leven gekost,, totdat Ouders en Opvóe- 
46rs der jeugd tot meerdere gematigdheid defrzelve' 
zijn teruggekeerd. In de eerfte tijdperken des Ie-' 
vens moesten teedere menfchenkinderen aan koude 
&i een koud bad blootgefteld, en door winterkoud' 
. de rondgedragen worden , ten einde vroegtijcUg tegen 
verwisfeling van weder verhard te zijn. Neen, het^ 
kind, dat (Milangs nog werd gdcoesterd in doifchoot' 
der -moeder dooreenen bloedwarmte-^graad, welke voor 
leven en ligchaamsgefteldfadd , - en tot ontwikkeling 
derzelve , de doelmatigfte is , kan v dus na de ge« 
boorte niet zoo véel vermindering van warmte lij- 
den , zonder aan levensgevaar te wenden blootge- 
fteld. — In de eerfte twaalf weken moeten de oogeh' 
der kinderen tegen fterk zonne- of kaarsHcht be« 
fchermd, en flechts langzaam aan den indruk des 
lichts gewend worden. Evenwel boude men bet 
vertrek niet te donker. 

< Bij* de verzorging der kinderen is nogtans doel- 
matig was/chen en ' reinheid eene eerfte behoefte. 
Daartoe behoort het dagelijksch wrijven , óver het 
ganfche ligchaam, met eene fpons, voornamelijk in 
de liezeïf en onder de okfels , waar vett^ kinderen 
anders ligt ontvellen en fmetten. En hoewel de 
groote fontenel nog niet gefloten zij , verzuime men 
echter het wasfchcsn des hoofds niet , ten einde het 
niet met korften of roven bedekt worde, die door 
inzuiging der uitgewafemde vloeiftoffen dagelijks 
vergrooten. < Zoowel door wasfching , als door zacht 
borftelen , dient men dus zoodanige korften tegen te 
gaan , zonder daarom , door vreemde waschwaters , (te 
reeds in groote hoeveelheid foms aanwezige uic-^ 
flagpuisten terug te drijven. Het linnen moét bQ 
de verfchooning behoorlijk droog zijn. Voldoende en 
heilzaam is het , daarbij een- of tweemaal wekelijks 
een laauw bad aan kinderen te geven. Zieken kin» 
deren, die aan buikpijn, kramp, verftopping en 
moeijelijk doorbreken der tanden lijden, dient het 
dagelijksch gebruik van een laauw bad bQzoncter. Bij 
l; wakke geftellen kan men er wijn bijvoegen, en, 
Êa het baden, de ruggeftitng met geestr^ vocht ^ 
B 5 br^n- 
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brandewQn of rum wcrijven , tot vetfterking en o]^ 
wckking der leveasgeesten. Men vemiijde het ech-» 
ter kort na d^ fitaap of het eten , en drooge vooral » 
na het bad, de huid goed af. 

Heeft bet kind den ouderdom van veertien dagen 
bereikt^ dan late men het niet altijd in de ^ieg lig* 
gen^i maar bezoi^ het eeoige andere beweging, 
dewijl het voor geen ftaan of loopm gefchikt is ^ 
en de ruggéftreqg, geene genoegzame vastheid be« 
zittende, krombuigen en fcheefgroeijen zoude, indka 
men bet kind overeind hield. 

S lo- 

Te vergeefs wordt aan het kind goed voedfel en. 
kleedtng toegediend^ incfien beweging en Ugchaatns-^ 
opening verwaarloosd worden* Deze zijn noodig 
voor. de gezondheid ien bevorderlqk voor wasdom 
en verfterkmg van het kind. Naauwelijks ook 
P^evoeh het zijne krachten , of men zi(st het ft^s 
m beweeg, even gelijk wij zulks bij de pasge» 
borene dieren Waarnemen. Dewijl het echter daar- 
toe alleen niet genoegzaam, in ftaat en te zwak is, 
wordt het der ouderen pligt , tot dat einde mede te 
werken. In het eerde vierendeeljaars moet het kind 
liggend gedragen worden ; in het tweede mag het 
nu en dan regt opzitten. Het ryden is hiertoe in 
het eerfte jaar ook zeer dienftig. Wordt het kind 
gedragen, zoo gefchiede zulks afwisfelend op beide 
armen der dragende, opdat het ligcbaam noch 
fcbeefgroege ) noch het kind zich het fcheeikijken 
aanwenne. Onder het dragen make men niet te 
hevige bewegingen met het kind , daar dit in vele 
opzlgten nadeelig zoude kunnen worden. Daar 
het gebeente van jonge kinderen nog zeer teeder 
en buigzaam is, mogen zij nimmer met d^ borst 
op den duim, maar liever op de volle hand van 
den drager rusten, opdat bet borstbeen niet in- 
gedrukt worde, waaruit niet zelden engborftiglieid 
ontftaat. Die een kind in de opene lucht dragen 
of rijden, mogen er niet mede ftilflaan, vooral 
niet op togtige plaatfen of bij winderig weder. Hoe 
voordeelig een getchikt diagen der kinderen ook 
zijn moge, \% echter het r^den in kkine wagens 
meer doeltreffend, indien men flechts da volgende 
vegelen in het oog boude: het kind moet niet in 
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eene. xktende, nuar* m eene horizontale houding, 
liggen , qpdat er , geene kromming der ruggegr^t 
ontfta; de wagen moet zoo ingerigt zijn, djit er 
cepe zachte, gelqkmatige beweging door voortge*- 
bragt worde. In het tweede halQaar moet men d^. 
kinderen langzamerhand tot meer active of werk- 
dadige beweging voorbereiden, en hen nu en dan 
aan éene meer zittende ligging gewenpen. Daarna 
legge men dezeilve , over een vloerkleed , op den. 
buik 3 en, leere ben alzoo op de armen te iteunea 
en de kioien te bewegen, zoodat zij gelegenheid 
verkregen, om op het karpet voort te l^uipen. — 
Is nu het kind aUengs tot meerderen ligchaamsgroèi 
en fterkte opgeklommen, z^n deszelfs vaste deelen 
en beenderen tot grootere lievigheid gekomen, en 
is het tot (laan eenigzins gefchlkt geworden , daa 
ontwikkelt zich langzaam de neiging tot gaan, en 
bet kind zoekt van zelf zijne beentjes te gebruiken* 
Hiertoe in (laat zijnde, kan men het naderhand bij 
de hand eenige fchreden voorwaarts laten beproeven, 
om het van zelf meer vastheid in het gaan te doen 
verkrijgen. Zoo lang het evenwel de 'noodige 
krachten tot gaan mist, geve men het kind niet 
daaraan over: hoogstverderfelijk en nadeqlig is de 
gewoonte , om hiertoe eenig tijddip te bepalen , en 
de kinderen, wanneer zij hetzelve bereikt hebben, 
aan het loopen te willen wennen , zonder de ge- 
(leldheid des kinds eenigermate in aanmerking te 
nemen. Immers te vroeg (laan verwekt fcheev^ 
beenen , en het onderdeurien der kinderen door lei- 
banden, om, ze daardoor vroegtijdig te keren gaan^. 
is, zeer fchadelijk^ dewijl dezelve de vrije beweging: 
der (luieren en den omloop des bk)eds hinderen , en do: 
bqrst indrukken, waardoor de noodige ontwikke- 
ling der deelen geftremd wordt , en het meer op 
den leiband dan op zgne beentjes (leunende kind 
reeds vroeg vergroeide borstholte en fchouders ver- 
^ijgt 9 ^H daardoor in zijne kindschheid eepe voor- 
belchikkende oorzaak tot allerlei bórstkwakn vindt» 
Daar'enbQv^i leert het kind niet zoo goed een be* 
hoorlijk ev^wigt beoogen, als wanneer bet gaan 
door eene meer natuurlijke wijze aangeleerd wordt. — 
Niet minder zqn te verwerpen 4e Joop wagens, Jn* 
dien dezelve . gebruikt worden ^ wanneer 4&. beeoen 
de ooodige vastheid inog derven. Zal het kind m^ 
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behoud van gezondheid en fterkte aan bet loopen 
genkeo,"^ cbn moet eigen gevoel van behoefte de 
dr^veêr ter oefening zijner krachten zijn; zoodat 
alle andere kunstmatige hulpmiddelen overtollig of 
fchadelijk zijn te achten. 

$ II. 

Aan het gaan gewoon , en voor andere ligchaams* 
oefeningen gefchikt , vertoont het kind neiging tot 
bezigheid^ die het fteeds moet worden verfchaft, 
daar hiervan het iigchamelijk en zedelijk karakter 
van den volwasfëne afhangt , en door dezelve des 
kinds vatbaarhdd of ongefchiktheid tot bereikmg 
zijner bellemming geboren wordt. 

In de ligchamelijke opvoecfing waren de Ouden, 
vooral de Grieken , onze meesters , hoewel fommige 
kitere Wijsg^eren en Pedagogen pogingen hebben 
aangewend , om dezelve na te bootfen. De fpelen 
en militaire oefenmgqi der jeugd kunnen daartoe 
zeer bevorderlQk zijn. Hoe eenzijdig deze leiding 
van den geest des tijds ook zijn moge, maakt de 
noodzakelijkhdd hiervan zelfs eenigzins eene wet, 
federt de Staat heeft goedgev<Mklen de (telling weder 
in beoefenmg te brengen , dat ieder gezond jongeling 
een geboren venlediger des Vaderlands is , en het- 
zelve regt heeft -op den dienst der weerbare bur- 
gers. — Bij de jeugd moet evenwel elke ligchaams- 
oefening met de jaren , kraehten en neigingen over- 
eenftemmen. Bijzonder dodmatig is het werken in 
den tuin, of in de opene lucht, gelijk ook het 
wandelen , rijden , zwemmen en danfen , en , bij ge- 
mis daarvan, ligchaamsoefeningen door loopen en 
fpringen in ruime vertrekken. Soortgdijke bew^^ 
gen moeten echter nimmer te lang voortgezet wor- 
den; vermoddheid beneemt aan dezelve hare waarde, 
en in plaats van tot verfterking des ligchaams te die^ 
nen, zouden zij het alsdan tot verzwakking ver- 
ftreULen. — Aan eene zittende leefwijze, gelijk 
eok aan handwerken , die dezelve vereifchen , moeten 
kinderen ontrokken blijven, daar deze. des kinds 
ligchaamsgeftel zeer bebadeelt. Zoo vroeg moge- 
l^k evenwel beboon de, aan beide fekfen eigene, 
gen^;enheid voor bezighdd opgewekt , en het ledig- 
loopen voor|;ekomen te worden, opdat dit geene diepe 
wortelen in het jeugdige ligchaam en karakter 
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tdtikitti cHöewtl voor meisjes de beweging in és 
Aicbt hellzaain is, moeten ^ echter tot ftiiléBe 
-tA zftchtere bezigheden dan jonge knapen gewend, 
eti" voor hare aanftaande levensbetrekking voor- 
bereid worden. De pop bl^ve haar de eerfte 
%mkzaamheden verfchaffen, en zij zorge voor 
detzelver ongefchondenheid en reinheid. Den gezonden 
jongeling boude men bQ bet ftokpaard, trommel, 
bal ra «egelfpel , en bg alles , wat beweging en in- 
fpamiing zijner kmchten vereischt, ten einde hem 
daardoor tot een ^ werkzaam inan op te Idden. Men 
geve intusfchen aan deze zijne neigbg^èene weldadige 
«iffjtiiig, opdat dezeive niet in moedwil,- wildheid 
en vemieteucht ontaarde. Al te fterke infpanning 
van ksaditen, door ipringen, optillen of dragen van 
^ware Ifseen , dat fotns levenslang voortdurendeonge» 
inkkeit} kan aanbrengen, of ook aanhoudend fpelen^ 
dsK aanleidmg tot tnaaghdd en ledigloopen geeft ; 
•Ifa inén kinderen nimmer toe. Na bet vi^de jaar;, 
late men hen dikwijls ligte huisfelijke . bezigheden 
•veitigten, en leere ben vroegtijdig, zich zdvé be> 
^enen, zonder vreemde hulp, en:. wijze hun aan, 
dat inen zich door nuttige kundigheden verdienfte^ 
M <onmisbnr kan maken, en dat er vele voordeden 
i^t ontfpruiten, wanneo* men den dienst van awk^ 
-ren' beeft :'leeren x»itberen. De bezigheden derkiOr 
deren moeten nogtans uit vrije beweging en in€t 
-d^br dwabg aangefpoord worden; veel liever tracb- 
4€ m&x bet kind zelfvoldoening te doen'fmaken*, door 
'de • afwending zijner vermogens en uit zqnen vé^ 
^O) arbeid* Daarbij moet men hen , van hunue 
feugd af, aan orde, matigheid, vlijt en zindelijk- 
^d gewennen <, hun tevens leereode, zich tegen 
'gevaren beveiligoi en hunne gezondheid waar-^ 
deten^ Vroegtijdig prente men hun tevens gehoor- 
zaamheid en onderWerpmg in. Men make zyne 
kinderen niet ^e neuswijs, door hun alles uit te 
'pluiz^n of van tik verbod reden te geven ; op on- 
*ze hedendaa^fcbe welingerigte fcbolen . zullen ^ zQ 
4it al fpoedig oiit hunne boekjes leeren. Zonder 
Vele redekavelingen , of voorafgaande uitleggingen, 
tnog^ ouders hunne kinderen over verkeerdheden 
kastijden, vooral wanneer een talr^k kroost hen 
omringt. Indien men zijne kinderen niet uit 
kwade luim, maar om gewigtige redenen beftraft, 
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'benadeelt med bunne gesondheid /m him ImftRer 
•aiet. Ten dnde.^ eeteer geem hyichetaats y^n h^n .«e 
mdkm^ dwjngd manche» nieCy'odi; waauMf^yji g^ 
ftraft ïtjtt ,: rhiMUie fojart of ^-^efcfarcKte veukroppen-^ 
en een* icbi^ v^n .gelote^heiotj aan. te fiemedii :(U0 
er t>p dat oogêoblik. inwendigiüiet' hefhsm kmu ^ Qm 
gehoorzame :kindfiren op. t^ k^mekeo';»: looeten 4&x^r 
xüers beide daartoe eendfxgtig medewerken , ; en <jb-gn)ef 
éér nunmerz/dt tot luchdgioigij^g^beiren^ hl^ tk^ 
-vaders' tegenhouden.: ZoO' doewbv buitel ^üi^iiök 
faelèffen, dat hunnei. ott(kcar:vUt07/niet) dan fU^^tbjIr 
lijkheid en fie^rmet iweêrain beftrafiêiu -^ Ëlai^ 
.de ouders Achtérniet altijd ^eene ^ieifchi^^ ktlfl^è 
ipannen* fpieekt het van jielf,' dat ü>mh hét^efm 
<of. andere kind weleen» ioo^endiend vmm^eWj^, 
'WOidt^ zonder dajD het zich niftg weneis of b^lAv^ 
^n: tioezeer dit:: ook hard vaUe^ W)et bet opn^sr 
JTeilde kind ci? zith- tegen v«rliairiai» eftr^iefc daatr 
.door jvoorberdd zien,' om. de. wederw^ardigibedA 
dér wcceid j 'welkiB. het iritreeflt , te lef^en idii)den.:eii 
-cmtCbiien ; terwijl d^ zelfverloochening hpn blliifli 
het ondèrl^/huas ook .Welhaast. zal te ftade jsjOjRett> 
Gdijk men .hnn verder een hetatnelijfc ïp^im i^ 
hoort toe te ftaan^ moet a}eja.himiie'.to«|b.andi^h$ij 
•betengelen,: .tóeti alleea amdftt'.twis^j.ofrboöfihtiW 
-daarmr ont£ka«t:, masar ook^iomdat het totnoc^dwilr 
ïigc bedrijven aanleiding geefcvj^i voor. oudeuaviö 
baren lastig': en pndragdijk zijn. Men m dus vkHr 
'iner te iniöhikkelijk in de/gcUlesi fi^jj))er kjodfreü. 
ileit ondexfptreek;voe(K0t/,,Kindeoei|[ mcfèt msn zkn^ 
„ niet hooren,'^ mag nu en dfl(a.3Veleeos.tefeer^?|;^ 
bragt worden; . Geringfchijnende toegeeüijkheii^ 
4getft aanlekling tot verkeerdbeden^ die dea kin# 
gegrondheid en. zedelijkheid- bederyen. De y^^ 
ië de. regte<tijdi^^iOffi zich aan dialij^i,:tt /gewtjmm'; 
'jvm de betrachtinè- derzdTchaHgt'Het to^bötnftig 
'livetójn ^ea jongeSngs en het? geluk ries tnan^^af/, 
tn zonder ^haar kan de mensch zelden: een onSeSomi^ 
-ligcbaam tot hoogen wderdom hxdikg^^ U^t J^ 
ven van Aota boowicht is ellendig;; en ilechte. Jonge 
•lieden hebbed, vele gebreken en kwellingen uit -te 
ftaan , vöór zij de wereld verlaten* ^ Alle vericeerdp 
driften der jeugd behooren daarwn tijdige, door 
tucht en goede voorbeelden, betcogeld te.wpffden, 
opdat de^ kinderen, in rijpere jaren, vaii het goede 
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aitit afwy^KiQ* Imoieis zultea deo ment die niac 

.zonder . alle nadenken leefr, geeoe bedorrene en 
imdeeUge.jnei^|]^:.ineei? aankley^» van vreUce iiU 
in «ijne jeugd (leeda te^uggebouden v^ed^..,Naar 
inate de gyaio^titi:he. fpekn, welker yerïici» iomi- 
tnigen -rotfl regt betreuwj.bebben^ yerminderd aijnt 
Ichijnen. die ji»o:„bec. aitiende lev<en mqer in 9vmi^, 
.gekomen » hoewel dezelve den .menach vanjc meer 
cot. \vk^^ dan .uiiTpanning /verftvekken; uryVijl .4e 
:zoogenaanide liazardfpelea i2ioo.wel/na)Ciiur-..>als: «0- 
4elljk nadeelig zyo* , ..: 

'. Hkr b^ ik reeds de ^^^KMi der n^uurl^/cp- 
•foeding . oyergedapt ; daar echter het ^dQlqkA:gft- 
^ke der^iye ook op Jeven ^ g«isondheid: m wel'- 
%VlCk groQten mrloed beeft, .is het mij w&L Mdietf- 
fti^ voorgekomen^ ovear d/e JWdelijke ppvoeding t» 
onderngt hier nog een paai^.wpordea b(j te voegenu 
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E«ne bijpa algemeene dwaling, oordee] ik her j^ 'dat 
ouders bim^ kinderen ce vroegtijdig in d^ fcbotón 
laten opfluUen. D^ze gewoonte is vo^r d^ ^ 
zondheid ^r kinderen even tcbadeljjk^ ahvfem^ 
kclijk voor de oudere ia liunoe bezigheden.. Jfct 
Mogde goed op aarde is een gezonde geest. ün 
£en; gezond Ugcliaam^ daarnaar te dreven ^ i9.<NMDe 
pligt. In:aji de tijdperken des. levena kunnen^wöiin 
deze pogingen te ye^re öia», e© 4at bezit fti»«n;:öf 
van ons ^ verwijderen. Wij moeten dus <len • weg 
den NatMiur ooSk in dit Q|>jsigt niet. verlaten^ maar 
i^rst alle werktuigen des. kiadichea ligcfaaams iMn 
ontwikkelen,, en in derfciie on.vaacheid «iea.witndeil^ 
eer wij aan de bef^havini;. der g^stvetvnogetis.icltt^ 
icen» Dien ien gevolge faehooren wjj alle aanisoó- 
idigingen tot te vroege infp^Qnii^ deraeive te.nul. 
^n, en door geene oi^cijdig^ loftuitingen b^/faat 
leerzame kind meer prikkelija^ en lust op te wekken'^ 
«n' alzoo de grenzen der J^eicha^ing te overfeb^^iqD; 

Onze Qiinberchaaftk: Vooronders hadden » vo^joi; 
juLiijs c^sAR en tacitu^ , krachtvolle en Hegoa 
alle ongemakken geharde lichamen. Zij waren W^ 
zonder vlug -en dapper , en yzerhard , in vergelifldng 
niet hujQne meerbeicfaaafde. en door weelde, meer 
verzwakte nakomelii^^en ^ walker eenige wan iiDott 
jsQO kap, dillt de Geneekund» zich meer voikiaaiBt.^ 
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tiair mate een verbasterd menschdomda'zelver bij^ 
ftand fteeds meer noodig heeft. Men behoort alzoo 
de ligchamelijke vorming , tot verkrijging eetier vaste 
gezondheid , niet mmder té handhaven , > dsm de 
ontwikkeling der - geestvermogens. ^ Imm^s de eige»* 
lijke^ r^kdom en magt eens KcHungs beftaat in het 
groot aantal zijner fterke eh welvatendé ofadérda- 
'fien^, 'meer dan in een klein aantal fchitterende 
vernuften. Indien das een ieder, met een vast 
^gcbaam gewapend, in éijnen regtcói kring wordt 
opgebragt, dan zullen landbouw, koophandel en 
'Xjsevaulrt'^ua'bij winnen, en onze overzeefche< be- 
-sittingeh' eenen n^r magtigen- fteün vinden in de 
ikMüifdia^pcsif, 4ie haar uit ons Vaderland köbden 
4Domeii bevo&en; en onze regten met eefien fterke 
«rm; ' en- moedige - vuist verdedigen. • De wétenfchap- 
.pexi'^^ouden< daarbq éi^efifnin ten achtemi^gemken als 
bij de Oude Grieken , by welke de Geleerdheid door 
hunne gymnastifche opvoeding tevens bevorderd werd. 
Dewyl hei onze beflèmtning is,- naai^ volmaking te 
•Ibevéh, móet mm derhalve wel in bet öog höu^ 
den, daf tot menfchelijke volkomenheid cvenzeet 
•een gezond ^ ligdiaani als eene beichaafde ziel ver- 
^iischt- wordt. — Door te vroege onwikkeling der 
geestvermogens lijdt de maag en de 'fpijsvertering^; 
wordt de 'voeding 'geftremd en zwakheid ' voortg©- 
bragr,' die,« óf-4net gröote gevoeligliéid , of met 
ftompheid der zenuwen gepaard gaat ; terwijl het 
boefd zwaar of pijnlijk , en - de flaap - onrustig 
wordt; hoedaaigc^ gebreken niet • dan* nadéelig kun- 
pen' werken op de voortdurende ontwikkeling der 
hinderlijke begaafbeden: immers gaat- eindelijk de 
•kinderlijke vrolijkheid verloren, en verandert dezelve 
-in 'tttuigheid en lusteloosheid , waardoor ónverfchillig- 
-lidd- omtrent ipel en- genoegens geboren^ wordt. 
JDaaDéilboven - geeft het te aènlioudend^ bitten in 
«de fcholen te veel aanleiding tot dé ziel en 
Jagcbaam verwoestende zelfbevlekkinjg $ 'waardoor 
fcmge lieden iUN rijpere jaren tot hypoehondrie 
t>vf»hellen ; en is niet het vroeg ontwaken ^ der 
zinnelijke lu6ten hoogstfchadelijk voor de gezond- 
heid der jonge lieden, die deze aanprikkeling zoe^ 
ken te bevredigen en tot zelfbevlekking vervallen^, 
waaitoe het lezen vaü romans, welke den wel- 
Juttf flireelen , ze6t> veel bijdraagt? Zelfs zijn wel- 
-' r- lus- 



Digitized by LjOOQIC 



c 33 y 

lustige 'gédkcfaten reeds : verzwakkend , daar zij het 
zenuwgeltó 'ovérfpannen. 'Allp boeken, welke de 
verbeeldingskracht prikkelen en de zedelijkheid be- 
graven, het bezoeken van gezelfbhappen en fchouw- 
Ipelen; waarin de liefde van de zinnelijke zijde 
wordt voorgefteid , zoowel - als de onvoorzigtigheid 
der ouders ^. om , in de tegienwoordigfieid der kin- 
deren, onzedelijke of dubbelzinnige gefpirekken te 
voeren: dk alles is gefehikt, om de jeugd tot on- 
natuurlijke voldoening aan dezen prikkel uit te 
lokken. Behalve de vermijding dezer * oorzaken , 
is het tot wering der oriame tevens dienftig, om 
den kinderen geene deokbeeldeD over de voortplan- 
tmg in te boezemen, zoó lang het werktuigelijk 
geftel nog , niet volkomen gevormcf, en het lig- 
chaam niet bijna tot volwasfenheid gekomen is. 
Daar dusdanige gefprekken* diicwijls door kinderen 
onder elkander reeds . te vroeg gevoerd worden, 
zoo behoort men dit door opwekking van eene 
edele, fchaamte bij hen tegen te gaan. Zijn ech- 
ter de kinderen tot de jaren gekomen , welke de be- 
fchaving der geestvermogens en het onderwijs nood- 
zakelijk maken, dan moet deze vorming traps wij- 
ze plaats hebben, oefening der phyfieke krachten 
en beweging niet worden verwaarloosd, en behoo- 
ren de kinderen noch tijdena de fpijsvertering te 
arbeiden, noch in beflotene kamerlucht te zitten, 
noch aan den noodigen flaap onttrokken te worden. 

I Daarentegen drage men zorg, dat zij vrolijk en nog 
kinderen blijven , zoo lang zij , in de kindschheid 
verkeerende, aan de vermakelijkheden der jeugd 
moeten deelnemen.- Kinderen van één huisgezin 
moeten elkander beminnen , zich zelven genoeg 

' zijn, en door familiefeesten' huisfelijke genoegens 
ftnaken, die hen tegen loszinnigheid zullen bevei- 
ligen. Zijn de kinderen tot volwasfeiiheid geraakt , 
en hebben zij zich reeds een' (land en beftaan 
in è^ maatfchappij verworven, dan mag, de mcnsch 
aan de bevrediging der geflachtsdrift door huwel^ks- 
gemeenfchap denken , daar ' het kuwehjk een voor- 
naam middel is , om , in dit opzigt , orde en matig-' 
heid te betrachten. Niet alleen - de zedékunde,» 
maar ook ons natuurlijk welzijn gebiedt het genot 
der liefde bij één voorwerp. De omdwalende Wel^ 
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lust firaft, vroeg of laat^ zkh zelveo, en tuemand 
kan betwisten, dat de verlader der pnfchüld, of 
de fcbender der hu^elQkstrouw eenmaal het grie- 
vendfte zelfvermjt zal ondervindm over bet onge- 
luk, dat hg zich zelven of anderen heeft berok- 
kend, of over zid[ten, die hij 'zich heeft op den 
bals gehaald ; hoedanige kwellingen hem , als booze 
pesten, van rust, ^uk en zedelgkhdd berooven. 
De jeugd wachte zich dus in dit , zoowel als in 
vele andere ópzigten, zorgvuldig voQir den eorften 
misifaip« 

immiiiiiniiii I 



TWEEDE HOOFDSTUK. 

BBR8TB APDBBLIITG. 

Oyer het vocdfcl. 

s 13. 

^ betgene, in het menfcbelgk ligchaam opgeno-. 
men , tot deszetfs eigene ftpf overgaat , zonder hier- 
van den natuurlijkoi ftaat te veraiKieren, wordt 
socdfcl genoemd. 

Het genot van ffüs en drank is dus een middel , ^ 
waarvan zich de mtuiur bedient, om het verlies, 
hetwelk het ligchaam dagelijks l^t, te herftellen, 
en het evenwigt tusfchen de levenskrachten én de 
vaste en vlodbare deeten te onderhouden. De 
kracht en den mvloed des voedfels, tot vorming < 
en aankweeking van verfchillende ligchaamsgefleld- 
heid en karakter, zien wij overal b^vestisd. Het 
is dus geenszins bnverfchillig , van welke foort van 
fpijzen wg gebruik maken. De koude dikke lucht, 
ds, werkeloosbeid en de flechte en gedroogde fpij- 
zen brengen de icbeurbuik der Noordfche volken 
voon, waardoor dezelve zwaarmoedig, neèrilagdg 
en traag , doch , bij behoorlijke beweging en matig- 
hdd , tevens gefi:hikt worden , om eenen hoogen ou- 
derdom te bereiken. Wqn, koffij, veAlttende 
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draDJken en Ugjt verteerbare (f^zm verhoogen onze 
gevdeÜgheid , en doen onze gevoelvezelen Ugter in 
bewe^ng geraken, naar wdke verhoogde of ver- 
.minderde gevoeligheid.de denk- en h^Melw^ze der 
menfcben yerfchillende . is , en derzelver temperament 
en kan^ter gewQzigd wordt^ 

Hoewel hupe;lanb de Jucht^ het licht, de warm- 
te en het water als de ware bewaarders van het 
leivensbeginf^beichouwt, zoo zijn echter de gro- 
vere fpQzen meer beftpmd ^ot herllel van de ver- 
teerde of verlorene deeteni Dat lucht en water 
.eene voedende kracht tot verkwikking, zoowel als 
onderboudii^ des levens , . bezitten , is intusfchen 
niet te betwijfelen. Immers ware hMst anders moei- 
jdijk te begrijpen, hoe fommige dieren zoo lang 
zonder voedfel konden leven. In den winterflaap 
gelchiedt zulks veel door de lucht; b|i den groei 
en het blpeljen van den hiacintenbol in een glas 
door het water* 

$ 14- 

Niet alleen op. de hoedanighdd , maar vooral op 
de, hoeveelheid der fpijzen komt zeer veel aan , daar 
zopwd te veel als te wemig voor de gezondheid 
fchadeiyk. is. — ' Naar de verfcheidenheid van leef. 
regel kan. het' voedfel pnze vochten verdunnen of 
verdikken , dezelve fcherp of zacht maken , de ve- 
zelen onzer vaste deelen zamentrekken of verflap* 
pen , en gevoeligheid en beweging doen toe- of af- 
nemen* — Wat dus to; voedfel zal ftrekkto , moet 
noch eenige a,fwijking der levenskrachten, noch 
eenige tegennatuurlijke hoedanigheid der fappen of 
vaste deelen te weeg brengen. Niet flechts wordt 
door goede fpijs, matig . gebruikt , de gezondheid 
bevorderd; maar eene naauwgezette levenswijze kan 
tevens de genezing veler ziekten bewerken of tèn 
boogde bevorderen. Het is echter zeer moeijelqk , 
in de fpijzen het nuttige van het fcbadelijke te onder- 
fcbeiden; te meer 'daar verfcheidenheid van leeftijd, 
kunne ^ plaats, jaargetijde, geftel, beroep en ge- 
woonte in dit opzigt groote, wijzigingen vordert. 
Daarom zegt hippqcratés , dat flecht voedrel , aan 
hetwelk men gewoon is , beter bekomt dan goede 
fpii$ i waaraan, men niet gewoon is. 

C ft . VooS 
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VdOrimtnélqk komt het ^öp aan, dateer ge- 
zond mensch in ^eh leefregel alle - nitetf^ ver- 
'ro^de, én voottó geó» ad te beperkte naaiiwgezet- 
heid bétradite, daar het cyen nadéelig is ,- de veer- 
kracht ^r maag door te weinig voedfel te vienoin- 
deren , als de^lve door onmatigheid te bezwaren en 
*te overipahnén. — De Natuur zelve wijst cmis 'den 
-weg* aan , en honger oi dorst zij6 voldoende,' om 
ons te ónderrigten, wanneer en *bt)Q« veel fpQs en 
drank ons noocSg zQ. jbidien wij dus onze eig^ie 
'gewaarwordingen raadplege, en de heilzame zoo- 
wel als onaangename gevolgen, welke elke bi})KO&- 
dere foort van fpijS in ons ligcliaam te weeg brengt^ 
gadefla^, zoo zullen ons deze waarnemingen vol- 
doende inlichtingen geven. — -Hoewel de dieren, 
door hun inftinkt gedreven, uit duizenderld krui- 
den het voor lien gefchflLtfte voedTd zoeken , moet 
de redelijke mensch door zijne- kennis worden voor- 
gelicht in de keuze van. zijn voedfeh H^ inag wel 
zgnen fmaak raadplegen; maar denzelven alleen te 
volgen, zoude hem in de gevaarlijkfle 'dwalingen 
doen vervallen. Eenvoudig toebereid 'voedfd, ma- 
tig gebruikt, heeft te allen tijde tot genot eener 
goede gezondheid en tot hoogen. ouderdom geleid. 

Inzonderheid echter heeft ons de edele Venetiaan* 
fche Arts cornaro een treffend bewijs nagelaten 
vÓQT het voordeel van een matig leven. Reeds in 
zijn vijfentwmngfte jaar, ten gevolge zijner onma- 
tige én losbandige levenswijze , door hevige maag- 
pijnen gefolterd, werd zijne gez^dhdd teven» door 
flepende koortfen ondermijnd , die hem , niett^en- 
(taande de doelmangfte geneesmiddelen aangewend 
werden , tot zijn veertigfte jaar bijbleven ; wanneer 
hij befloot van alle middelen af te zien, en zijn 
herftel alleen van eenen gefchikten leefregel af te 
wachten , waartoe hij zich dagelijks bij twaalf on- 
tel vaste fpijs en ruim zoo veel drank bepaalde. 
De uitwerkmg hiervan was zoo gunftig, dsix zijne 
kwalen, allengs verminderende, in eene goede vaste 
gezondhdd veranderden, en hem een gevoel van 
welzqn en tevredenhdd verfchaften , hetwelk hij te vö-' 
ren niet gekend had, zoodat hij, in zijn vijfennegen- 
tigfte jaar , een Werkje fchreef over de yoordeelen 
di matighdd , die hij tot over zijn honderdfle jaar 
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WöMhjBteïü -..FaANH4ii. lefjÊSe, als. boAdniktosgo- 
r<J ^invéeroö» dagen- alleen van 'vspiter en brc^.; en 
nUhiov^i ik heldhaftiger v!?rdediger van QihrMtar^, 
s^^^iHie ,achc d^gen lang «(lecht^ vier <incen rijsc 
^^}i^;%v -r :Wij kuBneft^dus uit zoodanige voor-r 
lalden van; een naauwg^et dieet veel.goed^ afleii 
l^,^eh it)iewez^ Eiei), d^t dq I^at-imr n^et wseinig» 
tftvredeiijs^ ,-• i ^ " . /^ ' /:. ; 



: Hoewel ïlier%'k 'i^m^^i^: in övertfiaat 'gebftókr ;^ 
feheca^ik' en de gevói^èi^ daarvan , Hechte ft^ijsvëttew 
«lig, ' vferftoppkigeriv en ^ zwaannoedigheld.» vèröo^J 
2fta^ii^'^2uio-^tjn nogtans de dieren voor^den t»enscty 
t»r-ilpijfij feeftemö,' terwijl 'afwlsfèlend of geaijkt^digf 
gebti* ïran voedfel uit-het 'Dieren- en Plattcenrijk» 
het meest voor de gezondheid bevorderlijk ie» jte 
, afleMachtfllfekeh levende, moet hij zich met klier- 
tö:^fpi}2en.; voeden. OverJ^het atgeixMeil tgeyeti de 
be^neris der warme' ftreken devooriceup^^n fflan^ 
tenvoödfcl :^ en / die^ der •koudere gewesten ihellea^ 
mweir over naar dierénfpijs'^ welke meer > verhittend 
effi. '|>rïkkdend voor de fpljs vertering is dan hiet eer- 
fe. : Baarom vinden wQ de Wijsgeerigeiien^dds- 
dienftige fekten, die het vasten hebben iiigêfteld,' 
me«s&ndeets in de : zuidelijke^ Landen 'gevestigd ; 
terwijl, de 'Geestelijken, die. zich: naar bet. noorden 
ypmiy£ur6ipa verfpreidden ,; fpoedig genood^akt wer- 
den ^- om ^hèt gebruik van melk , eijerén, iHsch en 
foiné»-4aatergevogelte bij hun ptantenvoedfel :t6 Voe-i 
geiil n.Uoe* kouder klimaat of gewest de' mehscb 
bewooint, boe ineer vleesch en vaste fp^zen henv. 
Qóodig woiden,: omdat zich bij de vetteting vaa 
dit^ivoi^dfel meer warime ont^wikkelt dan door' groen- 
ten en peulvruchten. -Om^^ déze reden iz^tffegiste 
en ^geesftrijke' dranken voor deze bewoners' pok' min- 
der cHadeelig , terwijl bet ^misbruik van fterkè dran*^ 
ken voor de inwoners-der verzengde {beken dik- 
'Vdjls ' dooddtjke gevalgöi heeft. — De ingezetenen 
vaa '^j^ematigde kHmaten, '• gelijk de Nederlanden^^ 
mqgeifeviicfa^ daarom van 4iyeiderlei* voedfel .bedienen , 
mits iai b^ oog hoitdl^nde, des zomers tmt ligte 
groenten)^ ligt vleesch te :gebruiken dan dts vAmets , 
C 3 wan- 
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wanneer rnm^ vik hoéfót iktkxi^ 
)s, oor vaste fp^fzen te vertfcrfii. Idfiêti men de 
Scbeikande nadpk^, zoo kert ons dezelve^ dtt 
bet ondeHchdd tus&bdi 4e dierl^ce en pbusterifim». 
▼oqrnamelgk beftaat in eene neiging tot ipfirzuring 
by deze, en overhelling fot venottbig bQ'gene, m 
dat de piünd van dit verfchil in een overwigt vw 
flik(k)f m dierlgke en van zuurftof in ^antenzel& 
ftandigbeden gelegen is ; d;it in het meel der koren* 
foorten de lijm (gluteff) "door bare (likftof aan 
cGei!lgki! zdflbadigheden grenst; dat de* tnreHge 
beflamddeekn van koren, fl^flèU flijm» di^-enfiu- 
kerftof flecbts door innige verbindüikig voxs,, de.Igm 
voedend worden , en dat ia bet vleescb de^ fpierve«. 
2d » bet vet , bet bloed en de dierlijke flijm alleen, 
dan voedzaam worden, wanneer de^ve kmig mei 
de Igm of bet gelet vereenigd zijn» 

Alle voedfels bevatten . aslimilabele of voedend» 
fioffeo^ met niet asGmUabele beftanddeelen vereenigd* 
Befaie .deze zdfibqdigbeden moeten door de Qqs- 
vertering veranderd, bet voedzame van het onbniifc* 
bare afgezonderd, en het laaxfie .weder ontlast woi^ 
den; terwijl bet eerde dient, om onze door dago» 
lijkrcbe ligcbaamsverrigtingen verlorene^ floffen te 
hcrftelto. 

. Met grond vermoedt m^, dat Jiet voedend beftand- 
ded , hetwelk wij uit fpj^ <n drank trekken, voor- 
namelqk uit ffijflef, flijm, gom en gelddeekn 
wordt aangebragt » uit wdke de chijl , bet inwendig 
iap on^er bloedmaking en voeding , • inzonderheid 
badd wordt. Hoe rijker dus. onze fpijzen iian lijm 
en geki i;i|D, des te fterker voedend moeten dezelve 
geacht worden ; en daar deze grondfioffen meer ia 
dierlqke voedfds dan in de planten aanwezig zijn , 
zoo moet het vleescb ook als zwaardoe fpijs. wor^ 
den aangemerkt, en behoort men omttent derzelver 
gebruik : meer omzigtigbeid in acht te nemen ; in 
dier voege, dat men in ons Vaderland veel meer 
groenten en plantenfpgs dan vleescUkost gebrmke^ 
of wel één deel vleescb tc^en twee of drie deeko 
plamenfi^s neme. WQsfe^ beeft de Scbq>per 
ons daarom ook eene ved grootere boeveelheid van 
pbntai dan van dieren tot gebnift gefchonken. 

Die 
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D\é:jt4ntefiy^ welke ; %lf«vê'>andètt beftattadeelen , 
veel lijtft' !enr''^iwitftof bevatten, en daardoor rijfccr 
ém • (Hfcftof ^ «ijn , naderen 'm yoêdzaamheid het 
lieest aaii^ dierlijke fpijs , en gaan, door bedeff ,* gé- 
ï§k de laatfté , tot Verrotting over. Diegene echtef; 
welke meer gom- flijm^ mikerftof en plahtenzuur 
tievatteö, asijn'- minder voedend, gaan tot zure gis- 
ting oVer, en zqö niet zoo zeer tot verrotting ge- 
Brigd; Tot de tóatfte foort brengen wij de öórir- 
vruchten , wortelen , r4pen , falade éh bladgróétitehj 
terwijl >ij dé nótèn, de pèüTvhichteh , hét körèn, 
de aÉifdapipetett, de fago, faleb, &iYitt'art'oii^roQi 
onder de eerde klasfé raüglchikkèn. 

1. 'Utoofévrüchteti künneta -naauwelijks ais veed- 
fcfe Worden aangemerkt.-' Zij zijn derhalve^ meer 
tot verkwikking dan töt voeding béftemdj én móe^ 
ten, indien t\] hiertoe «uilen ftrekken; niet voed- 
zame zelfllandighedeh gemiengd of gekookt worden. 
Ooft 'óf 'fruit is nuttig ïöt" Verdunning van dikke 
•galachtige ónz^iverheden,; die zich in den kómer 
in het darmkanaal verzamelen, en werpt dezelve 
éls eenigstinö • laxerend uit, .terwijl bet zuur detóel- 
Vfe de yerrö'tting tegengaat. Om voor te komen ,. dat 
•rij gisting, winden en loslijvighéid te weeg brtin- 
gen, dient er een glas óudé wijn bij. Kerftn', 
•pruimen, perziken, abrikozen^, appelen éh pei'en, 
ahanasfen, chinaasappelen , kween, meloenen, vij- 
gen , drulyfen , aardbeziën , roóde , witte , zwarte , 
khiis- en nitóerbeziën kunnen tot l^ijs on drank te- 
gelijk dienen. 

Te=veér ooftvruchten verwekt zuur en- winden, 
hetwelk minder plaats heeft wanneer de vruchten ges- 
tookt zijn, omdat hierdoot de gasfoorten ontwik- 
keld worden. Onrijpe vruchten zgn, óm veleHèi 
redenen, Voor een' ieder nadeelig. 

Hét ii3/ OOK geenszins onverfchillig'. Wanneer 
ooftvruchterf gebruikt worden. Zij, dfe er geene hiö- 
demis üit ontwaren , mogen dezelve M het ^èh gé. 
bruiken; doch zwakke geftellen zullen dit liiét 
verdragen, terwijX aan de meeste lieden , eö iteon- 
dérhéid hun, die tot hardWvighci^ geneigd zijn, 
ecu matig gebruik van oon tot ontbfjt ivê! izal 
C 4 be. 
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bekomen. Over het g^¥^]( fch^nt de voormiddtg»- 
tijd voor een' ieder de gefiftiktlle te zqn, indieii 
men niet verkiest .er op* 9|ch zelf. e^n? «aakijd: van 
te maken. Goed ^ gedroogde vruchïeivjeverai :^c» 
ligt, doch fmakrtijli en voor kinderen heiUaMlivoi^ 
fel. op. Gekonfijt of in fuiker-ingemaajct-ooft» 
bederf\verend en voedend; Voegl men er. fpescergao 
bij, dan wordr. het verhittend en met brandewija 
nog meer opdroogend. Gekonfijte tamarinde i$ 
.verkoeleiid en laxerend, yerflaat bij 1coQr>fep döa 
dorst, en matigt derzekei::onmatige hitte. -Citroenen 
en het zuivere limoenfap verdunnien, de vochten^ 
bevorderen de fpij&yenering , verflaag ^^ dor&t^ 
gaan de verrotting tegen, en zijn, even als de azijn.'^ 
tegengiften tegen verdoovende.plantepgif«|3ju^ 

a. De wprukn, heeten en rapen leveren ook 
een ligt voedfel op; De beetwortelen -fuiker fta^ 
.aan de gewone volkome^ gelijk. De i^omkoipmers 
zijn liechts verkoelend en weinig voedend ^terwijl 
kers en andijvie eenige raaag-fopwekkende'"*kracUt 
hebben. . Latuw , kropfalade en andijvie worden 
meest H^ud gegeten, ipet olie, azijn, eijerdojers en 
zoiut, of met een weinig peper ofjfuikjïr^ die me^ 
dewerken kunnen om de vertering 'te bevorderen. 
Lepelblad en fterre- of wafjarkers zijp bij- falade, of 
op, zich zelve, zeer nuttig ^n waterafdrijvend. Gpr 
kookte falade, melde en kool teverep «ene weitug 
voedende fpijs op. De porfelein is yoedender dand^ 
fpinazie. De jonge asperfies en knopjes der hop 
zjjjn aangenaam en gezond voor fterke.ma^n. 

3» De meeste zaden ^ die als kernen. m mun of 
fchalen zqn opgefloten , vereifchen eene goede fpijs- 
vertering. Behalve de hazel* en walnoten, kan 
men hiertoe brengeii' de kastanje, zoeten amandel 
en cacapboom. De olie van maanboll^n kan in 
plaats/ van olijfolie zeer goed gebruikt wordep. De 
koolzaad- of raapolte is daartoe minder aangenaam , 
offchopn bruikbaar. Goede, olie is *bo ven dierenvet 
te verkiezen , ofTchoon zwakke magen niet veel olie 
verdragen. Gebruikt men. dus veel daarvan bij 
Cilade, ' zoo moet men er veeL brood bij eten , «n 
matig zout er bijvoegen. Bijj alle nootfoorten is 
het zout nuttig, om de vertering er van te bê- 
vorderoJ. - . ^ 

' 4. De 
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4* ^ M<QP^ verTche, zpov^ ala droogt petfU 
vrachten grensen^ door «bare jiaaate beftaoddeelen.y 
jftan het broodkoftn,- Jonge ipeulvrucbti^i voornaiafi^ 
lijk groene erwt^ ^ peutea :en boqnen verfchaffca 
een ligt ep /gezand: voedfel. Volkomen rqpe erw^ 
ten en boohen zijn mpeijelijj^ep ,te veneren ^f.. 4a:J^ 
yerfcfeaffen ::eeï)e r; gefchikte fpijs voQr liedpn , . dié 
eene fterke ipaag bobben, on vele ligchaaiQ^^^fe? 
ning^n -of ,^waren arbeid ;V¥mgt§n, Ou(te i^^ 
vruchten , waarvan de fciüllen dik en hard zspiiff^ 
Voorden, laten zich flecht ^sfio^Ueren . Qf aa9:;poz9 
vochten gelijk^^nnig makea^ Gedroogde., i^wteyil 
e^ boon^n- 'moeten gekooktit,^ordeQ , tpjtdat.d^^lye 
een \vfeinig. .ppenberften , óm er de yaste lucht, .uin 
te drijvep 9 die anders winden, en opgebla^enbeid 
yerwekt;* hoewel een weinig ^ dier lucht in alte 
groenten yeryat j$, en tot bievordering der ffHlsver-^ 
tering kan dienen. — ,/, 

5. ^x^'braodkoren vérè^pig^j. (}e eigenfchappea 
4er plantenyoedfels. met die der dierlgke; fpijs^» 
Het meel van hetzelve bevat .lijm 9 ftüfTel, pi^atem 
/lijm., è\yji\u en fuifcerftof , in plantaardige vermeqging^^ 
waardoor, b^^. niet tot verrp^tgndè , maar zure. gis- 
ting overgaat, ;«-. Roggebrood, is hec voedza^^ipst^ 
en gerst het best gefchikt tot bierbrouwen; wd? 
levert een . ffAakelijk , doch mipder voedeqd broo4 or 
dan bruitlbrpod^ ejpi rijst yer^^t, wel tot eeq 
fterk^ dochviböfiöds tevens ftoppjend.vqedfeU.'Pw- 
om eet m$jjt: rjjst. v^el piet: ra^eijnen en kfenten; 
doch. bij ' gehaikt en gebraden, yleesch is rijst ^ ii{ 
water g^ookt y QOg .nuttigier.^ daar dezelve anders 
bü (lappe magen winden -verwekt, hetgene.meil 
door.bövo^gtog van kaneel kgn voorkomen. 
. De, bo^vk^fit en Turkfcbe; weit zijn niet ge£:ihik'( 
tot broodbakken, daar derzelver mefl minder. goe^ 
gist, en '4e .-«sting tot innigpjfn Juchtige imengjng 
der bell^pddeekn noodig. is^^ indien het dopr ba^^^ 
ken uitgedroogde, deeg .e^ne. verteerbare fpp zal 
opleyereni^ JMet water en een. iivFeinig zoet&> of kar* 
nemelk.. .bf^flag^a: en daardoor in gisting gebj:^g|t^ 
kunnen dezelve evenwel luchtige pannekoeken op* 
Iqveren. -;: ,:^^. ' ^ 

. : H^t . roggebr^A; he^t , ^egfns z^-ap beftandciee^ 
tol 9 °>eer. n/eiiging tot vera^ju^Pgvdan tarwebrood ^ 
hetwelk ilaarom beter bekiMDOtj ^^ meafchfH^^- die. 
C 5 ' * aan 
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aiit! ; 2uur - en ouuigpyiieii lijdenr. 0<dc isan men 
uit <fe veH>in(fii]g van ro^ mee aardappden go^ 
sendbhKxl voor de behoeftigen bereiden, 200 als 
éÊt voor de bedelaars in de Ommerfthan^ gefcbiedt; 
gel^ daartoe in andere Landen ^ &gb en andere 
^iBHmelen wórden gebruikt. 

6. Eene tusfch^fborc tusfchen flerfc en weinig 
voedzame plan^nl^ijs leveren de aardappelen op. 
Gell^. 'elke foort van fptjs , waattoe wij eenen na- 
tuurden , duii3Pzamen trek gevoelen , voor onze gé* 
rondheid dienftig is , soo is dit vooral het geval 
met brood en atfdappelen. Hunne zetflland^heid 
Éiaékt dezelve voor liet~ grootst gedeelte der ^meo^ 
leken tot een heilzaam voedfel ^ höewe} zij voor 
rwakke magen en voor lieden-, die eene zittende 
levenswijze voeren , minder * ligt te verteren zgn. 
De beroemde parmbnyibr, te Parys ^ leefde eenige 
weken enkel van aardappelen, zonder dat dit zijne 
gezondheid benadeelden Het aardappelen-meel is 
t&d gefchikt voor gebakken , en deszelfs ^zuiverde 
Moem kan de fago en het afrawroot volkomen ont- 
bèeiügk maken. Jonge aardappelen siijn flfimiger eA 
aangenamer van fmaak , terwijl late vo4was(ene meer 
▼ézelftof bevatten, waardoor derzdver rijkél^k ge» 
bruik verftoppingen , flijm en wórmziékten veroor« 
^akt. Goede witte duin^ en zandaardapnekn, dié 
het mèligst worden , . zijn de gezondite. Vele 
roode foorten zgn méer'lHjinig en minder voedzaam* 

7. De rapen ^koolrapen zijn' zacift voedend. 
In grootere boevedheSd gebruikt, kunnen dezelve 
echter winden veroorzaken en -de ra^ag bezwaren. 
Schorfeneren , iêWerij enpcterfeliewortelen ,• iö 'eenen 
goeden grond gekweekt, bezitten weinig fchérpte 
eii leveren éeije ligte fpijs op ; de laatfte zijn éénig- 
töis waterafdrqvend. * • 
' Eenige andere knóli» ot bolfoörtöi worden ala 
tóefpijs gebruikt , dié of de vertering of den fmaak 
bevorderen , en weinig voor-, of nadeel aanbrengen , 
geiyk uije, look, -rad^s eii rammenasfen^ aan welke 
laaiite fommigen êene Oqm-oplosfendé^ kbcht bij 
tenderen hebben toiegdtoid. 

8^ Onder de kool/oorten is de gewone boeten- 
en fpniitkool de zwiiaHte, de witten mi zuurkool 
Hgter, en de bbemkoot het 4igtsi te ^ertoen. De 
artiljotten bdnttfen' cMé fütev 'vöedoidè iMchti 

9. Aan 
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i|^. Aan deze pluitefl^p^Eenjienze» die 

fii fóep of melk eene voortreffel^be fpijs uitmaakt^ 
en de-yife* , die flaauw oï i^lgelijk ïsï De pdddt* 
flothn of champignons en de kleine moucheroni 
zgn de TOOsfelen uit -het Plantènrijk en beritten-ee^ 
mge voedende kracht. Daar men echter de onftiha^ 
deTijke van de vergifrige moegel^k weet* te ofldesr* 
(bheiden, behoorde tóen er zich van te onthouden. 
Azijn een tegengif tegen plantaardige , vergifngiflgèfl 
opleverende, doet mejft best^ dezelve met zuurach^ 
tigè fffoenten ^e gebruiken , ' oflchoon zij , in Uïyi 
gelegd, taai worden. 

1 /. ;.. . , .. / • S. 17- ■;. y- 

• Oit het Diefefiryk "Woxém vooiweir^en van alte 
ftlasfen tot onderhoud van leven en gefcondHdtf 
geb^puikt. Het is echter Wiet • oiiy^tfchillig , o^J 
welke tijden des jaars men dezen. óf genen -vleeseh^ 
koet nuttige* In de koude wöifdt zwaar vieesCh 
béter verteerd daö in den zomer, inzonderheid 'het 
varkensvlcesch'. ^Ewrfge deelen • der ' dieren z^ 
mal&ber ^ en ligter Verteerbaar dan andere , • zoo als 
de tongi de- nieren^ de haas en het patervleesch^ 
HOe ' mindet i^wegüïg het ' ligchaam maakt, hoé 
mitidei: dierlijke Tpijs ér dient gebruikt te worden* 
De mensch',' die eene zittende levenswijze voer^, 
zal zich . daarom beter bij plantènfpijs bevinden 
èm zij,' dé in de öpene lucht -zWaren arbeid' ver- 
rigten. . ; 

' Onder de huisdieren geeft het 'tündvee het beötë 
voedfiil : het vleesch van jonge runderen is het bes* 
te, dèmjl dat der oudere meer vezelftof bevat; 
Hiét kalfsvleesch beyat éene goed voedende 2el& 
Handigheid, èn iS' voor zwakke, jeugdige^ en ligt 
koortfige geftdlöti nuttig. Uit hoofde zijner grooté 
lijmigheid, mag men kalfsbouillon zelfs b^' bcfrst* 
zitskten en qntileking toéftaan. Dé lever en tong 
der kalveren zijn ligt te verteren,^ en mogen aan her- 
ftellende lijders voorgédiend worden. Gebradetf 
kalfsborilen en niërftukken zijn hun beste vleesch^ 
Hét overige vleesch is gefchike tot frikkadel , d» 
kop Om', als visch gekookt j met deze of gene 
fiiuè, te gebruiken V en de pooeen om er foep én 
telei uit te VxSUa: \ ' 

Hoe 
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' Ho« .voe^qvi m {neer Juacbtgeyen^ het os&n- 
Vkesch ool^ zij'9 moet men Tpa^rzdam zijnViQr.het;^ 
gebruik van rimderworst ea faucij2sea ,. die (lerk.j;epe« 
perd . en gerepkt woidea, ^^^ ook. yi^n .inoegelyk 
vpteer^re bloedworst. Het yleesch . moet door^ 
wasfen, nie$ te vet 5 noch te.magiér'en behporUjl^ 
gdLOokt of gebraden zijQ. fic runderbraad (/vW 
ieéf) levert let voedzaamst zoowel ^Is fmakeli^t 
vle^b op 9 wqmamelijk wanneer het wm goede 
osfeii afkomftig is». Vleescb.^ waarvan men eerst 
fo^. gekookt.,. , &pi ./er ^ ö^?:ub?$:; g^^^i ;."*^g^<>kt^ 
heeft, is taai en onverteerb^^.. ,. Dpprvtasfeia 
jong lamsvleesch , wild ; voornamelijk, reeën- en haïzen- 
vleesch , en jonge konijnen , verfchaffen eenen zacht 
voedenden vleeschkost, dié den fterken zoowelals 
%wakk^ wel , bekomt. , Om deze vlees^hfoorten 
fialscb ce n^gkep^^- :is bet die^ftig^^ dezelve icen p^ 
dagen te laten, liggei yóór . zij ' gebaiikt worde% 
I^t vleesch..(^r ichapen, die op l^ogej d§^g^ 
gronckn gew^djWo;rdea,j. overtreft; dat van andec^ 
vochtiger grondpi\. . , De yeluwfche en Oveijijsfelfchc 
hdde-fchapen zijn de malschie»^:; Evenwel 9i^;.<$^ 
dêr . zeekusten, waar geurige^ kruiden .graey.eii.y 
m^de. zeer aaj^enaam. van fmgaK%\, Zuigjampaierefi 
leveren* ;eenè minder voedzame., .doch ligt ^ vertgeri 
bgre en g^zp^i^ ilpijs op. jSet fpoedig ftqüend^yet 
^er fchapen bezwaart de maag m^r dan eenig ap:-[ 
der. Daarom rj^rki^st men 4^ achterboutea> bov|^ 
de vettere jdeelen. Geiteiivleesclï,. wordt docf gg^ 
.ringe lieden ook dikwijls gebruikt , hoe ohverteer^ 
baar en ongezond het ook zijn moge , vooral iuge- 
zduten of gerookt* VarkensvleeKh , hoe aange7 
naam, is (lerk voedend ;en zvfi^r ^ verteren,..^ 
wanneer het vet. is, niemand ^aaen te.onuien, dan ge4 
^<mden en werkzamen. arbeiders of den boe^enlland»' 
Pat der We^tfaalfche varkens^ die me^t van ei-f 
keis leven, i^ gezonde- dan het vleesch der in 
hokken zwaar gemeste zwqnen. :.ij^t is, in minden 
hoeveelheid .. d^n . ander ^vleesch, echter wel. te 
verteren. Lieden ^ die eene kwade, borst of de tering 
hebben, mgete^jCr zich van oüth^uden. OfT^Iiooiii 
gped. gerookte hammen een fterk vp^el opleyeres,»' 
z^n versch gebradene .meer vericiesljjk,. Het gebrnik 
Wï zuurachtige plantenfpös voegt zich bij dit vleescti» 
het best, gelgk ook' bij fchapenvteesch en ;wild« 
• iT Tec- 
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Tèédëre perfotien* ch bloedrijlje jeugdige gefteBen' 
jtnoeten' zich dus van it deticattsje^ die dit vleesch 
voor velen oplevert , onthouden ; en , indien zij er 
fotnis jgebruik van gemaakt mogten hebben , vobral 
geen glaasje likeur nemen , om er de vertering van 
te bevorderen. ' 

Het vleesch van het gevogelte, is éroogct^ zach- 
ter en figter verteerbaar dan dat deif zoogdieren ; 
maar ook minder' voedzaam dan het vleesch der 
laatfte , • dewijl de vogelen , uit hoofde hunner ge- 
ftadige beweging in de lucht, droogere fpieren en 
minder voedende fappen hebben. Roofvogels etf 
diegene, welke van wormen en visfchen leven, zijn 
ongezond. De vogelen, die van koren en peul- 
vruchten leven , zijn de beste , zoowel tamme als 
wilde. Hp watervogels zijn zwaarder te verteren , 
èn fommige fmakeri tranig en fterk. De ganzen en 
eenden zijn het ongezondst, wanneer zij in ei^e 
hokkQp zijn gemest geworden. Wilde ganzen en 
eenden zijn minder . vet en ligter te verteren. Het 
blanke vleesch der kalkoenen en hoenders is even 
aangenaam* als heilzaam. Het vleesch van vetge- 
me^ dieren is niet altijd het gezondfte. Een be- 
wegmgloos leven, in beflotene ruimten,, kan aan de- 
zelve geene meer heilzame fappen geven, terwijl 
derzelver vleesch alleen een gezond voedfel ver- 
fchaft, wanneer het met plantenfpijs gemengd eri 
door veel zout verteerbaar gemaakt wordt. 

De viscA , voornamelijk de riviervisch , die door 
velen als eene tusfchenfpijs tusfchen dieren- en plan- 
tenyoedfel aangemerkt wordt, levert eene niet zeer 
voedzame ligte fpijs op, indien men den vetten 
zalm, paling, haring, fleur en gedroogden of ge- 
rookten visch uitzondert; terwijl de meeste visch 
iiit ftilftaande wateren, van natuur vetter a^ijnde , ook 
moeijelijker verteerd wordt. Daar de visch meer 
dan andere dierlijke fpijzen tot rotring overgaat, is 
dezelve voor koortfige lijders ondienftig, en zulks 
te meer, naar mate dezelve vetter is. Het ma- 
tig gebruik van baars , bot , tong , fchelvisch 
én kabeljaauw zal niemand bezwaren; zwakke 
en flijmachtig geftellen verdragen evenwel de beide 
laatfte het minst. Zure faufen^, die het bederf 
weêrftaan , maken den visch gezonder ; terwijl 
het zoutige * water,- bij waterbaars , de vertering 

ook 
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ook bevordert. De haring wordt beter door zon* 
ten, én de zalm door rooken. Kreeften en garna- 
len ^zijn zwaarder te verteren dan oesters en mos<» 
felen, wier (lijm- en zoutdeelen der fpljsvertering 
geenszins binderen , vooral indien men dezelve 
raauw eet 9 daar bet in de oesters . bevatte ziltige 
vocbt eenige overeenkomst heeft met des menfchen 
foeekfel efi maag&p, welke de fpysvertering aan^ 
merkelijk bevorda:en en eenige laxerende uitwer- 
king hebben. 

Onder de amphibiecn is de fchildpad het malscht 
en tot foep het best gefchikt en gezond^ hoewel 
de nagemaakte foep uit kalfskop ook eene zeer aan- 
gename en voedzame fpijs oplevert. De billetjes 
do: groene kikvprfchen en de (lakken zqn zacht 
voedend, en mo^n, gelgk onder de nlanten de 
moucherons en zuivere champignons, dêyt de ken- 
ners en liefhebber^i gebruikt wo]:den. 

S 18. • 

Behalve het vleesch der dieren , worden , als 
voortbrengfelen van dezelve, gebruikt boter, kaas, 
eyeren , honig en Indiaanfche vogelhesten. ^ 

Als eene middelzelfllandigheid tusfcben fpijs en 
drank, is de melk een heilzaam voedfel voor kin- 
deren en volwasfenen. Baco geeft een voorbeeld 
op van iemand , die bij het enkele gebruik van 
melk 120 jaar oud werd. De beste melk kr^gt 
men van eene koe,, die drie of vier jaar oud is, 
en, een paar maanden, nadat zij gekalfd heeft, op 
eenen lentemorgen gemolken wordt. Deze melk 
moet wit zijn, zonder eenigén reuk, en zoo vet- 
tig, dat een droppel, welken men op den nagel 
laat vallen , er niet dan aan éénen kant afloopt. 
Wegens hare neiging tot verzuring, is zy bederf- 
werend. Verzw^te en teringachtige lieden hebben 
bij het gebruik van melk dikwijls veel baat gevon- 
den. Voor koortfige lijders , als ook voor hypo- 
chondristen, volbloedige, (lijmige en zwaarlijvige 
geitellen, is zij pndienftig; want bij hen komt 
de fpreuk te pas: Die melk eet^ moet kaas r^r- 
terctf. De naaste beftanddeélen derzelve , de room , 
hui en kaas , zyn het innigst onderling veree- 
nigd in het moederlgke zog, hetwelk, daarom ' 
voor zuigelingen door niets anders . geheel kan ver- 
goed 
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goed wordend. Naast de moedennettc. is dé ezelia- 
nenmelk, en m vOiue gematigde landftreek,de geiten- 
xnelk, het ligtst verteerbaar. Even als het zog, door 
het kind versch uit de borst gezogen , het best be- 
komt, zoo zijn ook alle andere, voor de bors^ 
gebruikt wordende , melkfborten het voordeeligst, 
wanneer zij dadelijk na het melken worden geno^ 
nien. Door het koken^ der melk ontwikkelt zich 
de lucht, .en wordt de verzuring verhoed ^ doch de 
melk daardoor voor de maag meer , bezwarend ge« 
maakt. Zure of karnemelk, met fuiker vermengd» 
of met grutfpijzèn gekqokt, levert eene ligte en, 
wegens bevatte kaasdeelen, voedzame Tpys 'voor 
kinderen op« De hui verfchaft eenen verkoelenden 
drank door derz^lver waterdeelen en fuikerllof , of 
melkfuiker. Men veiicrijgt dezdve door het lang 
koken 9 afTchuiipen e^ doorz^jgen der melk. Helder 
kan men de bui bekomen^ wannieer men door vier 
pond melk het wit van twee; eyeren klopt en daar<* 
me^ laat doorkoken , of er eenige droppels citroen* 
fap , wat aluin of cremor tartari bijvoegt. De 
gezondfte melk komt van het grazend vee, wanneer 
h^t zelf zijn voedfel zoekt. Nadeelig is de melk 
bij of kort na her gebruik van visch. 

De room is minder verteerbaar ém verfche bo- 
ter, omdat dej^elve nog kaasdeelen bevat. Voor 
kinderen, welke met (lijm of wormen geplaagd zijn, 
dient dus weinig boter, en oude boter bezwaart 
onze maag. Verlche kaas , hoe zwaar dezelve ook 
zijn moge , en hoea^eer door hippocrates als aU 
tijd nadeelig veroordeeld, is voor gezonde werkza- 
me lieden een goed vo<^dfel^ inzonderheid de ko-^ 
mijnkaas, mits er het noodige brood bij gebruikt 
Worde. De Zwitferfche kaas, die met een poeder 
der welriekende klaver toebereid wordt , bezit eeni^e 
maag-opwekkende kracht , welkje bagr matig gebruik 
tegen zwakke fpjljsvertering der volwaslenen niet; 
ondienftig maakt. 

Verfche, week gekookte^ eycrcn zijn ligt te ver- 
teren en voedzaam. De eijei:eo onzer huisvogels 
(laan het naaste aan de melk van on^ rundvee. De 
dojer helt door zijne oliedeelen. fpoedig tot verrot- 
ting over, en moet nimmer dan versch gebruikt 
worden. Harde eijeren vereifchen eene fterke fpijs- 

ver- 
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vertering. Het dwit enpst aan de vezelRof , en is 
dus tbt voedfel ong^hikt en "zwaar te verteren. 
Oanzen- en eendeneijéren worden tiet dan door 
fterke ipagen- verdragen. Het zout bevordert de 
ontbinding der ^eren, maar de boter maakt de- 
zelve meer bezwarend. Om de eijeren tegen bederf 
te betren, moet men de doordringing der lucht 
in dezelve verhoeden. Sommigen leggen ze * in 
boekwdtendoppen , en anderen befmeren ze met 
boter ; doch bet beste middel is , dat men de- 
zelve in lijmwater plaatfe, en eenige lijm op dm 
bodem van het vat late, om er het water, als dit 
troebel wordt , af te" gieten en met frisch kokend 
water te verwislèlen, hetwelk echter goed bdcoeld 
moet zgn , eer inen er de e^ren weder inlegt. 

Honig is eené zuivere fuikerftof , met ilijmdeelen 
verbon&n, die fóms winden en buikpijnen verwek- 
ken. Als eene voedende en oplosfende^lfftandig- 
hdd , is dezdve voor kinderen en tegen eene zwakke 
borst dienftig. Maar voor zwakke magen is dezel- 
ve nadeelig. 

De Indiaanfche vogclncstcn , die meest uit een taai 
geld beflaan, worden door eene zwaluwfoort op 
klippen gebouwd. Zij verfchaffen zeer goede, doch 
kostbare foepen. 

S 19- 

Hoewel voor zwakke magen de vermenging en 
het gebruik van verfchiUend voedfel nadeelig, en 
verfcheidenhdd van geregten fteeds af te keuren 
is , moet onze leefregel , aangaande fpijs en drank , 
niet eenzelvig worden, omdat het aanhoudend ge- 
bruik van eenerlei voedfel foms nadeelige uitwerkmg 
kan hebben. Eene eenige foort van vleesch, een- 
maal daags genuttigd, bevordert de ^^ezondhdd 
evenzeer, als het twee of drie keeren herhaald ge- 
bruik van het^lve onze gezondhdd ondermijnt en 
verftoort. Vaste fpljzen zijn de gezondfte voor 
den middelbaren leefi^. Hoogbejaarden fchijnen 
de kindschhdd weder te naderen , en hebben meer 
verdunnend, en meermalen herhaald, ligt voedfel 
noodig. Soepel^ groenten en rijpe vruchten zijn 
hunne beste fpijzen. Zware voedfels , varkensvleesch ,' 

erw- 
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jerjinea «a ; beonen , lOMrel als rQkd^oB avondTj^ls , 
beKomen hun zelden wd. Goed bier en een weinig 
ligt^ ; wqa'leveien hunnoi besten drank op» 

Vqqx, ^^foIwasTenen moet het voediêl noch te 
<ïrpog'*.vBoc}i te waterig, zijn. Het gebruik van 
•ve^l.. dunoQ. fpijzen veirflapt de vaste deelen^ ver- 
iz^^akt de. ge;Kpndheidy:m> geeft «aanleiding . tot ze. 
nuwziekten of zucl^t* en wateropboopingen ;. ter* 
w|p te .<irpoge yoedfels .omftekingen en Icoortfen kun- 
nen: verwekken. 

.Niet alleen ec)iter. ^behooct de fpijs gezond te 
j^Ijn, psMür haar gebifuik diencieyen i»io zéér regel- 
matig plaats te Rebben. Het \& alzoo een vereischte^ 
om^.;ia&^ipalen. dagfj^jks. ite. (pqzen^ hfet^alle^ 
om^ onze verlorene kfacbtsea te herftelkn, .naar 
ook pm' onze yocbten £»chj: en gezond teitfehou- 
4enr.^ Te. lang vasten verhindert de; vdeding en 
4Jen gcpei der j.ong)e liede», ;en vermeécdert by. be- 
jaard den . aanleg tpl. windien en opgéblazeaheidr 
Zal het voedfel wel verteerd worded ed:. töt . voe- 
(Ung-ftrekjcen^ zoo móejt. men het op gezette tijden 
zoodanig gebruijiLen.y dat i^r .jcuslchen eiken miiakgcl 
tusrchei^ppózingên van^omftreeks • vijf of. zes uren 
plaats/; hebben ,: deyviji bij . : volwasfenen deze tjjjd 
no^odjy;^ i$^, qm, de vertering.^eregeld.te laten voort- 
gaand Bij een mm ontbqt ea matig avondmaal zal 
men zjcl} ;het \^^t^ bebinden; bet eerde laat vaste 
ipij^ep^'toe 9 maar. het laatfle vordert Ugt voedfel. 

,. Hoewel: A<?«^^rj^/? éfarsf moeten bevredigd wor- 
den ) is bet echter in de z^m^eving niet uhvoerbzar , 
om altijd te eten of t^! binken, wanneer men hon^ 
gerig.of dorftig is^ da^, de mensch zelden geheel 
op zich zei ven leeft, en dus zijne, levenswijze 
niet geheel naar willekeur kan mrlgten. '£r blyft 
ons i^us niets over, dan, onze . rede ea ondervin-^ 
*ding i^dplegende , d^ honger aan , met ónze bet 
zigheden ilrookende , etenstyden te gewennen ;. het- 
welk, veilig kan gefchieden , daar wij niet leven om 
te eten , maar eten om te leven. Zal ons evenwel de 
eetlust tot gids. dienen, zqo. behoort men valschen 
honger en dorst van den natuurlnken wel te oni 
derfcheiden , en te weten , dat valiche eetlust plaats 
heeft , wanneer de maag door tegennatuurlijke prik*» 
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keling 9^ faoediMige dmr noMoWorbedêom^-Jng^tiK 
den kan. ^voDÓrkiakt iVordeci-, lot>-hét fieüefi ^irftn 
fpijs wordt 'gédcsVeiu -^Oace Valfctiè Mngèf WÖidt 
kenbair;^ w^ümeer toon i& de gMêmë fj^ ejs^dfknk 
ig^en' ...firaak .diber .^tindc, tiïaar 'trek gevoelt tot 
'vraeaufe; pirikktdeade dingdi; Da Ö(éidé Waéftiérs laft 
de deuren dèc woning- ooftec. ziel^ ^keit ma» de^ 
mam. tnn r^i en /óo^^-heé^: téegevoelfd^ VëS/Aè- 
-gen! oiis. aeldeo. > Mdi Vdlge den itiad ^ vÉi kfA^ 
L'KNUs, om met een* kleinen eetluél-' ae ' tiafeF* te 
verhtcn; diéq vü iGftL^6 , -étb ' daÊlï'b^ vatf^tijd 
tot tijd cemge butcdf fjaM^oM ki Ifö'etl^ én tdrin^ 
ken -t& .begttnv) .én oroDM .dtoii vad i)ë#kt AJ<il3f > 
om dè .ijpijsveccówg te^beVii^^én doef lÉBgi^mf te 
iBtEtt, ,gDéd te kaauvMfflpy'-Ji»^ni«c te telbrléi (^js ej^ 
4sndDdtl:.3tè 1 gebruiben^'-^^Allé^v^tié fegi0ai~^ knoeten 
ibebqoilQhv g&aanWd \9«rdaËf .» • 'daat flecht' gemeten 
to)kkiba -in- de. tDoag* lÉtt' Wél ktbnim ótïtbo.ridé^ 
WovdttOi, rDeqmaajF, atii bépaiklé eti^JKiite ^geWóön ^ 
zooiveli ab* de ipgsydnertng- eh oniÊ]teie{ng,^'^n()ei>- 
iiriiutai nadeet docnr oi^epe^ldheid van etén^ti^n; 
iVooEaL vx^ arbefaii^eden is^ het noodig té éten^ 
NÓór zij zkb' naar hua iverk t>egéven^ oméaé liet 
ligphsam zich dan niecir opgewekt ëÉ fterket g6* 
^oelu . Hébben zij bij deaèn tnaalt^ de iha^ ^nset 
jdvedbdeD, dan heeft dezelve na verloop van zês 
iH«i wedet behoefte ^n ^\^ , dk itien haiiï zon^ 
der.mdcel ruSet mag MthDudcïi. Aldti^'^^brdeA 
tü^ec of drie maaltijden Aag^Hjks noodzakelijk , wel- 
ke flechts door de weelde mét tusfchendrinktijden,van 
kofiij , thee xf likeuren , o^ met tuisfchenmaalc^èen 
Kan gebak of iekkem^n^ Vedneéi^derd èf^^^ewor* 
den; zgnde de hatfte hét i^st verderfelijk, omdat 
men alsdan met móider' aüfast- ^tan de iiaastv(dg^i» 
de tafel kómr. ^ 

Bij ille . maahgden is de inenigvuldighèid van 
fpijzeli. fcfaadelijk. Soep vooiaf te gebruiken , en 
gedin:ende het eten een énkel glas bier, #yi> c^ 
waler te nemen , is niet öndidiftig ; mfaar ' hét is 
nadeelig, dèn maaltijd met %€% genot vÜii geeütir^ 
ken, draidc. te eindigen. ■ -" ^ 

, OiSdioon fomm^en voor 'tnSëg arbeidzaAe^ lieden 
bet gewigt der fpijs dagelijks vastgefteM hebben op een 
half pond vieesch (oud gewigt^, drie vierendeel- brood 
of p^Eu^nvoedfel , en een of twefeï)int bier (oude maat)^ 
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faeltèftiinciiiaidlit^tcr mK Dtit flaaf van footj^èlljke 
faeidcQQlpg jEe ;imkén , : jdaar/ide maatftaf moest door 
faottgcr fdidpts't woixk bepaald ^.eaxloorpoi^rdpm.', 
ftand, beroep' .eo lè.vfifisMrgzr . geijirijzigdL/ limneFS 
wxMKlt;doj9r bet .6teD •iDiet «Hlcijd de grdel feevxbrïerd 
of bet. verHes onsei krachten berfteU^ iiiet jda mo- 
Sttgtq'.'vaQ fpijs^' mu^.dethoelireelhdcl, die uoéL viep- 
teer4 rivacdt^ geeft .ivoeding.^ en. dikwijls do^n een 
paar itfiesi rust en flaap ivioQr.awakke gefteUen meer 
nut ^ dan . ; de knurhiiiglfe jen iroedzaamfte fpijaea. 
Men ete dus zoo oweelV als jDQodig is ^ om de ver^ 
iie^en, die bet' lifej^gam iondergaai:, te vei^oeden, 
en ;gewciuie zich nimmer^ -om •bpym 4len. haomr* 
Ëjken.' ee6hiati;(vo^et 'ite ^gebruiken , daar^aene rBpi» 
eurifche :leefv9i|ze, liet 'Ugcba^in • m^t ^o^tsto^fe 
fópib^Q'. iiipmtlendéf Jl^ \udsiK^ra»ogena' 'A^eirfhiBqtt 
en •de4sifté]».(doet.tet^laoime]l 'j ! :i '!;; 

Zwakke gefteUen^ gelijk ook kinderen; tit frr^ 
«ftxds^, ibdio^troii aicb-iiEianivmel iqm^ m vezdacbtig 
vOGKi&i IS omhouden, 'lóxndat. dit ét swahkeiifpya- 
inccermg ^bezwaart , zoé^cMs -l^i^zen ^ dié veei moA 
of ftijffel, en lijoi of (lijm met vezelcnia^eMenigd 
tg^famf ^ 'vom^Amt^k 1^^ bocmen y f^xil- 

vrücbtenr -en kocdibomn ;. ^i)k ook - ongcsezeoe 
'|iebakhKi« j'Enwnwd. nl> bun 'vast roedfei:, niittg 
mk ën u^inig :bniiq. vdcesch en ligter. v^eotaar 
^a^efip^oedfel , ala fijhof fenecen ^ rapen, eb ^nig 
«^4it^s^ xijat en boekweitengort , niet kwaii|k bd- 
%omeii i vcfosfü indiea aoodudge 4»erfonen • vttA b^ 
M^ing' indeTopqie i»cht:^mai9Ctu 

Bloedrijke &i teedere geitellen , met .getedemide 
^/ml^n en ::teedere veirien, of zoodpige, w^lke 
y^\ aan dmzèling, hartklopping en koctackmighdd:, 
M eenige^inipaaning of wandèKng, onderbevig zijn:, 
dienen teer ifpaaizaamj zmsmr voet!^ , igezomen 
yleesch en ingemaakte groenten te gebruiken.y enjsich 
iie oothooden vih .Ttel .wqnyzwasff bier^ \cboeöla- 
dé «n 'kofflj'^'^^ij. ^llen 'fairoBe gezondheid /har b$m 
%ewuren <b^ iigt brood, verfche groertten^ Wia»r 
5f dünbierl • *../.,;. 

' vVoi&{ip(ge' en ^xtwaarligvige geflellen bebooren i zkh 
In acht te nemen bij hec' gebruik van' vette, zetf- 
Sandigheden , ' maar moeceu wortelen , rapen ^ look 
-en ligte •grrfenten gd>niiken , 'veel beweging maken 
-en niet lang. flapen. • j . j. - 

Da . Ma- 
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Magere, zuUen madg vleesdi, pettlvnichttn^ bfekl* 

groenten en meelfpijzen ^vveL verdragen. : Zij- ecb* 
ter, did aan verzuring ^ winden lijden^ ^euUen 
£ich bij vfeescbfpQzen wel bevinden. 
: Alle fliaalt^en bekotiien bet best , wanneer men 
dezelve opgeruiokd, 4)f in gezeUcbap van vrolijke 
vrienden geniet. Daarentegen bezwaïen zij . de 
maag^ indien men zicb vermoeid en verhit , of 
door tóbm en droefheid laan'gedaan, dadelijk vaan 
tafel begeeft, omdat deze aandoeningen de verte- . 
ringslappen verdikkenuen :bQdèrveni ^ 

De» morgens is de maag .^gevóeli^ vbór dein* 
druk&len der fpijzen, dan .op den dag. EeRe l^te, 
doch 'jvaste. fpijs ,. bottir en bfood , met éen weinig 
niet ter fterke koffij, df tbee met mdk en fuikér, is 
daarom voor ombift zeer gefchikt, itnvijl pap%J}S 
uit meel en karnemelk voor üeAe aibeidsliedeQ met 
« verwerpen. is. 

Het middagmaal moet met te lang na.het oni>» 
bgt 'genomen worden, omdiat men dan genoodzaakt 
vrordt, of iets toslbhebbeide te eten, of de maag 
te overlajcDi 

1At% aviomktcn dient niet na negm ur& gebruikt 
te worden , en beboort - vk ligt voedfel, ialade^ 
geftoofde groenten en weibig . vleescfa' of .to)od te 
beftaan,^. en met een zeer fpaarzaam gebruik van 
wijn gepaard te gaan» Altgd moet de avcmtfpjgs 
ten :min(le een uur vóór; het te .bed gaan wordep 
genvttigd, en na dezen maaltijd, zoixwel als oa alk 
andere, fterke infpasning^ van geest en ligchaani 
* worden vermijd. , 

Is men' genoodzaakt van leefiregd te verandél^^ 

. zoo moet dit langzamerhand gefchieden , dewij) oi^ 

. ^e dierlgke verrigtiogên kwalijk^ dulden', jdaf men 

van een .flsrk voedende tot een tégenovergefteld: 

diSet overgaat. • :: 

Voorzigtig is het daarom; jm e4 dan van kefwij- 
«fee te veranderen, wanneer men. flech£s 'de ^matig- 
beid in. het oog houdt. . Het beboqrt aïzoo tot 
eene goede opvoeding , om de jeugd allerlei fpijzen 
te laten eten , ten einde de kinderas tegen alle ver- 
andering van lucbtftreek en levenswijs beftand te 
maken. Voor fterke geftellen zijn allerlei voedfels 
van boogeren fmaak, of van meer Voedden en 
prikkelenden aard, niet fchadelijk, wanneer zq hei 

• . ' . ' ge. 
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geteiiik dendve' flechcs vrtóer goedüMkeo door af* 
wisieling met fpijzen vaa tegenovergeftelde hpeda*; 
oigheid, totiat men den prikkel van verhittend 
voedfel bij den eérften maaltqd weder door zachte: 
plantenQ^ijs lawikkele, en. de nadeelen van te yeel 
wijn daaim door water of thee maiige. 

. S ai> . . 

yieesch soowel als planttArdige zelfllandigheden 
worden ongezond , .9f :bederven, .wanneer dezjelve te 
kng bewaard big ven. Alle dierlijke : deelen gaan tot 
vèriyitting - over, indien ^g aan de lucht blootr 
geflidd worden.' Tjx dezen (laat is het vleesch 
bobgstgevaarlijk voor d&: gezondheid. . Ziieke bees- 
ten, of (te j:oodanige:,vli^Ike zonder bekendie por* 
zaken geftorven zijn, behoóren daarom ook niet 
gebruikt te worden^ - Het bloed , dat ui het vleesch 
verfpreid gebleven is,, geeft aimteiding tot fpoedig 
bederf. 

De -kookkunsf^ hoezeer dezelve ook heilzaam. zij ^ 
om fommige fpijzen door toebereiding jroe^r verteer- 
baar te maken 9 maakt tevens veel voor ..het overige 
gezond voedfel fehadeUjk voor de: gezondheid. . Een*, 
voudtg gebakken brood, ligt gebraden of gdcookt 
vleesch en groenten , is al wat onze in$ag vofderti. 
Veel ge&üste fpijs is even nadeelig als vedeidelijt;. v 

Hoewel de meeste fpijzen, versch. gebruikt, of 
zeer kort gelegen, het g^zondfte voedfel. opleve»- 
icn, gelijk vleesch, vooral visch , melk ^iihoter en 
eijerenj zoo is daartoe niet/altgd of overal gelegen- 
beid. De kookkunst wordt hierdoor eenigzins po- 
ontbeerlijk^ boewei de verfijnde, kunst, om ;^oog^. 
oaan^e fpij^ten ^ vw . h4ui*goih- 1& bereiden*, •:evenj^eer 
de vijandin van ons kvej)^^ ais dcr^iendin der 
paleizen moer genoemd worden j daar.,* volgeojsdezfti 
cadgetokkigCi het leven verkorteftde. iun^j , .de.helft 
onzer 9p^im mx pinkelende ^ verhittende ^Ifdan- 
digheden moeten beftaan, welk^^,.in plai^s^^ran te* 
voeden ;en te Jjerftellen-* door 'prifckeK|ig.de>in\ven?^ 
dtgé.uitiering bQvocder^, en zulks temter^ nur. 
m$iie dezelve de inaag ftiieelende te veeKdk)en'.ete9^• 
en den appeiQt^vab IfX .verhemelte met diea\^er 
niaag verwarm), tefv# tnen alal honger befcbouwtr^ 
hetfone. 0«:hts lOa prikkeling vai»^h^: .y;QrtiOT«lie 
D 3 moet 
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iDdet gédcAt "Warden. - Men ^ag dof • tids:- grandflag 
ftilleD, dat de tmvertut^aai^hciddcrfpifiitntocnéentt^ 
naar mdte de ^er^eii- meer zamètêgefleld z^n. 
Door vënncnguig worden gebakkieii ^swaar te Terte* 
ie&4 meltJsgeitffauEnde etjerefr, meUr^ boter cq i&eely 
op zich zelve^ gemakkelijk verteerd woidco. Ook 
zijn de door deze , kunst zeer zatneogedrongene 
voedfels of beftanddeeku^ der fpijzen^ gelijk de ge- 
lden en (lerke foepen, niet altijd de g^chikSle 
voecUête v<oor ge^E^idtt 9 daar dezdve niet kmg ge- 
noeg ift d9 maag vertoevtiö en dus de vertering 
verzwakken, en de Nbtnur wil, dat wij vaste fpg» 
zen nenfett, dezelve goed kaaowea, ai' das vetder 
door de maag latOf verwetfcen, opdat detfpqsver* 
tering verder , door bébnlp der gal en aodere lap* 
pen , het vdedende of a^mitabele gedeelte van het 
onverteerbare afzondere; terwijl te tast geconcen- 
tteerde fpqzën tot opboopiHg ^ volbloedighéid of 
verftopping aanleiding gev^,* waardoor bet beste 
voedfel in vdrgif verandert, gelijk hufeland zich 
lutdnikt* 

De todfaiid, waarin oti$ Vadetkmd zich des win* 
tÉrs bevittdt, döo# welken ffien alsdan veelal we- 
gens oi^unftig weder buit«n de gdegenheid geraakt , 
g^oegzame verfirbe groenen te bekometi, dringt 
(«s ^ om velerlei fpljzen , door droegen of inzwaen , 
of dooi^ dezelve met boter ^ azijn, ^ óf facmtilav 
lén te dekken , tegai de lucht te bewur^u Inge- 
zouten böomsf' ^ kool bekomen zwaar wakenden 
lieden wel , hoezeer' de meeste groenten , met vleesch- 
nat versch gedoofd , het gezondfte voedfd ppleve» 
ren. Ook ronder- en v^rkensvleesch kan gevoegelijk 
é&i* winter mgezouten, i», wel gevookc^ één of 
twee jaar goed bewaard* worden. Het in ótos Land 
^00 algemeen gcbruik^jk pekelvleesch vodieitt 
meer aanprijzing óol dè zuinigheid , d^ om de ^ 
z^heid te bevorderen^ daar Jiet eenigen t^,iii 
pekel gelegi^ hebbatde , 'attyd bedorvene fiijppen. ver^ 
krijft^^'die' men ér ni^t ^teél 'kan 4^oken, en 
Welke ^ dus :/cheurbuik te weeg brengen. ^ïerookt 
fleei^fa i-heeft^ betere dgei^ihafj^/^Vdoiti indien 
'hef' do6 gedfoögd \%^ iost t||m het'raamr'Jtan ig^ 
teroike»iD 6*oökf^ is *fet ^^^i^oegelpe*' - te verteren., 
co 'deetf-bet l^erpte aan oéett'^^bi^n mede.;. £fe 
vMeh^ll^ötitePvisch , vooral é^ bariwv is itqot* 
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trefeKjk , -tofw^l in 4^' zgn gedroogde wscji jnedc 
fiCD gefchilit wintervoedfel pptevert. Het g^zoodd^ 
vlewcfr, Wijf^ .echter datgeqe, Jietwelk ^korteq tij4 
na het Aagten gelegen heeft ^ zonder eiaiige 'onaan- 
gename lucht of reuk ^ftt-^ch pp gpven pf te vér- 
fpceiden. Spoedig, zonder v^d boter, gebrad^, of 
tegen vuur gefchro^id, is bj^t even gezond al$ 
malsch en finaki^lijk , daar het 0x ge)€ji bi^oudt , 
waardoolr het voiM^nwelijk voedt. Lai^g gekbokjt 
ykesch v^lmt z^n voed^ gelei» en verfc^ft, 
dopir ovtóTgeblev^ yezelftpf, e«Q flipcl)t yo^dfel. Jn 
kvftiffiig water piet l|0g ffki^^t^ is het nieer. .brul|Lp- 
|)aan ' Ninuner moej; r^eii zij»e ma^ mgf bruui 
^ebfadfioe korfteo; be^Mvaj-^t. Voor zooverre ropg^- 
1^', is hiet ,ni^iMii9,i ^t 9lk huisg^^in zyn ^igien 
J^r&od bakkc. Daar h^ v/o^r 4^ gez<;^difqid s^sx 
veel belang is, .«n bet met r^egt fie fiaf idef ky^ns 
genoem4 wordt, di^t er. bij^ondier óp ,g5}§t Ui 
wordeo» om bet zuiver en.g^zcmd te bctibèq/. Te 
dien %inde is het opodig, qh) geq^ ander dan goed 
kiQirea i^ bezigen, tiet pieel bd^oort .zuiyi^ en p^d- 
vervalscht te wezen , goed tot deeg be,wef)u; te' ^yoiv 
dfio , en met g^e ong^^oné^/ inm^gl^ien 'gekQeed 
en bereid .te vjfx^ £ve|ii«re]i .fliioete^ wij metjeed- 
yir^en bekeotteQ, ^t zi^lks Qi^ ^tijd he( doel vap 
deti handelenden brpodbakj:^ i$ 5 4^ ^^^^ ^e^jT cif 
tuierlijlke fciioonbeid» dw de gezw^e ^qedanj|ghei4 
des. broods beoo|^. Ijp besjt;e j?jx)od j^ ^jatgene ^ 
fae(welk noch te ;swaait, 9Q^ te ligt is, êp dat v^ 
goed . tatwemeei bereid wordt eg behpo/Iijk ^^ 
pst jieeft. Zood^oig 4^r ^^ Üg^e gistipg gercr 
zen brood i$ vctkodeod ea bederf werend, Ijfeji; 
wettebrood is ligcer / do(:j^ W roggebrpod vbed* 
irniQ^* Beide kua^en dus ,te.^a9i^j, iiipt^^en^ bp;. 
teAkmk jrereenigd., zeer .döel^iajig gebrmV wprdpn. 
Om het ï>rood tpt ^n ^^^gfliïftani^ inuttig:^.en nood- 
^keiljk jvibedfel te m«b^» wprdt gped Wren, zuU 
«er mefl , de nopdige gi^ing. en Ixet (^odpagtig baijkpj^ 
v«rfiischt. Het be^te koreij ,0^ h^t i^il^^^ipifte ep 
ytM»deeligffte «brood,, ea mm 4^3 :^t gpedkoopitis 
gieacht wordeo ,' daarom de.gc^e^e.^ipap.z^ ipieé^ 
Ichade dan ypordeei .fe?jPkk^Rt,::.w^nnser bfl ^liif. 
dér goed kQmn:0|> de markt koopt, .Gc^de tai;!^ 
m^tX dioog , baid , zym^\ m .!«r^l ^ uitgeroeid , pf 
imgceet',/ en bmgwerpig ^ond, vaó fbuiiBijhel^c^- 
; D 4 • eri 
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en van binnen geelachtig wit kgn', en eene niet t^ 
diepe fleuf of groef hebben. Goede rogge dient 
helder, dik of gevuld 5 droog en zwaar ^ en- meer 
lang dan rond te zQn* 

Aangezien echter veHp^daglooners dé gewoonte 
hebben , om géén koren ; maar het meel zelf van 
^den molenaar te koopen , en de laatfte daarmede 
vele vervalfchingen kan plegen, zoo geef ik liier 
eenige kepteekens'op van goed zuiver meel. 

Best tarwémeel behoort • licht geetochtig wit, 
droc^ , zwaar esi korrelig te zijn , en zich bQ het 
wrijven aan de vingeren te hechten , en in de tand 
genoq^en een balletje te maken, dat zich fchenrt, 
zoodra de . hand geopend wordt. Roggemeel is 
meer, witachtig, zacht op het gevoel, en bezit een* 
eenigzins vioolachtigen reuk. 

E^ foort of hoedanigheid des waters is b^ on* 
verfchillig voor de bereiding des broods, welker 
deugdzaiamheid "meer • gewijzigd wordt naar den 
warmtegraad vm hetzelve, daar het des zomers 
koel, en des winters eenigzins laauw moet ge^ 
bruikt worden. • 

Het voomaamfte ter goede broodbereiding is hét 
zuurdeeg, zonder hetwelk men *niet dan een' plat- 
ten , (lijven en z waren , onverteerbaren roeelkóek zoude 
verkrijgen. Men gelopve mtusfchèi niet^ dat hit 
budfte en zuurfte deeg bet doelmatigfte zij, daar 
dit de minde kracht beatl- Het best is dat, het- 
welk, nog eenen wijnachtigön reuk heeft en eene 
ronde gezwollene, en geenszins platte, ingedrukte 
of vloeilende gedaante behoudt. Het doel^ dat 
men zich' mét het zuurdeeg voorftelt, wordt be- 
reikt, wanneer men de noodigé hoeveelheid met 
water verdunt en verder met goed meel mengt en 
kneedt, door welke bewerking met virarme handen 
eene ligte gisting ontftaat , die bet deeg doet rg- 
zen, doordien zich bieidoor lucht ontwikkelt, 
welke, geen' uitgang vindende, in het deeg oogen 
pf opedingetjes maakt, die de uitzetting^ zwet<» 
ling en ligtheid des broods^ bevordert en hetzelve 
meer verteerbaar maakt. Men kan het brood on- 
der&heiden in izuur en ongezuurd, welk iaatfte b'e- 
ftaat in éene vere^^ng. van nieel «n water , dié 
tot ^ een' koek gebdcken , of om de oplosbaorheid te 
bevorderen, met boter gemengd Wórdt, wefte hét 
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dan ook tot gisting genegen maakt. Zónder boter 
is het voor* zwakke magen beter te verteren, om- 
dat dete foms door de geringfte luchtontwikkeKng 
geftoord wórden/ Eené geringe gisting' is echter 
over het algemeen nóodzatelijk, omdat het 'brood 
daardoor het bederf tegengaat en dus de beste toe- 
fpijs bij vleesch oplevert. 

• Den warmtegraad , die tot broodbakken vereischt 
wordt , leert de ondervinding. Echter n^ag men io 
het algemeen befluiten , dat de oven ' genoegzaam 
geftookt is, wanneer eene handvol meel, vooraan 
in denzelven geworpen, dadelijk bruin geroosterd 
wordt. Aldus gebakken ?et zich de lucht in het 
deeg fteedis meer uit en levert , binnen eeilen met 
de grootte en foort des broods overeenkomftigen 
tijd , eene der gezondfte fpijzeh op , vooral indien 
üet behoorlijk en gelqk uitgebakken is, en niet 
warm noch te versch , maar matig uitgedroogd , ge* 
huttigd wordt. Nieuwbakken brood geeft een' on- 
verteetbaren deegklomp in de maag, zoodat men 
niet aTIeen om der ziiinigheidsr , maar ook om der 
'gezondhddswille , oudbakken brood dient te- gebmi- 
'ken. Warme bollen bezwaren de liiaag nog meer 
dan koud versch brood. Hoe fponsachtiger het er 
. uitziet , des te gezonder is het. Daar versch ge^ 
bakken warm brood nog te weinig uitgedampt 
heeft, wordt het nadeel van deszelfs gebruik ver- 
meerderd, als men het fterk botert, en zulks nóg 
meer, indien nrên er dan kaas bqvoegt. Om de 
ontlasting eenigzins te bevorderen, bakt men in ons 
Land dikwijls krenten in tarwebroM, hetgene 
niet ondienftig is. De van gewoon brooddeeg ge- 
bakken, en niet .te veel met fiuker en %oter door- 
mengde hefihuit lev'ert ook een zeer' gezond vocd- 
fel op. Om de neiging tm verrotting tegen te 
gaan, is het gebruik van brood bij vleesch vooral 
dienftig, mits het droog en oudbakken zij. De 
ioete, op allerlei -wijze gebakken koêk bevordert 
veelal de ontlasting. Die met peper toebereid 
wordt, prikkelt de niaag. ' De overige ^/ijtrr/^^toii^- 
ken zijn over het— gcliëet mei^r fchadelijk dan voor- 
^eelig, *daar zij veel met boter vermengd z^n. On- 
gerezenb , mét yet\ eijeren bedeelde panntMoekcn- en 
iwr/ïf/f/?, die te veel boter bevatten, zijn bezwa^ 
iFend>' l#igtê, welgecezene gakken, die daarmede 
Ds niet 
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niet opgevuld 2i|q^ msu^ met appelen of- I^reDten 
^hakl^n wprdên, zijn beter te vertefen. ' Die met 
war&t of fpdt; bedeeld ztjo , kumien niet ()an door 
(lerkwerkenda- arbeidslieden verdragen worden. De 
poddiBg, en de verfchillcxide medbnjen of pappen 
vorderen eene goede maag, cu de verrigting der 
noodige ligcbaamsoefeningen en werkzaamheden in 
de opene liicbi;. Geparelde garst, boekweit en ba- 
verg^ zijn nos de beste dezer voediels, vooral 
met kamemeik geiookt. 

$ 20. 

Wat de- kruifknr{fkó iocbc^rcidisigm der fpijzen 
aangaat, zoo geldt bier meestal het fpri^woord: 
H De honger is de beste kok;** de toekruiden of 
lp0cerqen behooren dus meer al$ geneesmiddelen, 
^ kis dagelgkfcbe noodwendjgbeden helbbouwd te 
worden , daar dcz^ve alleenlijk voor flecbtq magdn 
.dieneo , welker werking door. ligchaamsoefening ^ 
bew^ing niet wordt bevorderd j in welke gevallep 
de zachtfte opwekkingen nog de verkieslijkfte zijn. 
Dewijl echter de toekruidoi, zelfs bg de onbe* 
Ichaafdfte volkeren» om hunne, fpyzen aangenamer 
te maken , in gebruik zijn , en de Natuur derzel- 
ver gebruik du$ eenigzins fcbijnt gewetugd te heb- 
tol , zijn de kruiderijen voor den mensch in maat- 
fchappdijke zameideving, waarin hij in. zijne fpij- 
zen zeer veel van de Natuur ;afwjykt, meer onont- 
beaiilk geworden, althans indien men de lieetibe 
voortbrenglêlen vaa Oost en West ^ van uit- 
zondert. 

Hét zaïa maakt, dat het ^lei en 4e vetdeekn van 
het vleesch zich inniger verbinden ^ en bevordert dus 
deszelfs vefteerbaarheid ; het gaat dp verzuring té- 
gen, en vcrecnigt %\ch /daaro© gevoegelijk met 
plancenfpijzen. De algem^ene eigenfchappen van 
' het zout zijn , ddt bet alle vetdeden in eene zeep- 
achtige zelfftandigbeid verandenp dat het de vezo- 
kn der vóedfels mt het Di^ien- ^p Plamenrijk doo]> 
klaagt, den zameDbang der^ve verawodert en de 
kleverige deelea 0plt]»at, m ö/^ aUe dus beter 
verteerbaar maakt». Spijzm • die l;siai <a lijoug zijn^ 
-vmilchen daarom veel zout, zqo als' erwt^^n, 
toonen, viscb, ViflW:h etk fl^. Wpsdt echter bet 

zout 
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zout te'. tQèl 'en te lang gebruikt, dan dHtAaan 
dodf 'hetzelve ^^ fcheurbuik|ge .óngefteldheden' ai 
fcherptc; * .v 

• De fuiket is nuttig tot verzoeting der' zuren en 
tot verbinding 4an vette zelflhndigheden .met wa^ 
terachtige vochten. Behalve hare zuurftof , bevat de 
iuiker ook vele voedende deelen, waaruit veel -chqU 
ïap kan worden getrokken, en 'waardoor dezelve 
door grijsaards en kmderen mirfchicn met gretig- 
'bdd wordt gebruikt. Deze fterkvoedende eig|sn«. 
fèhap fchijnt . daarom ook oorzaak te zijn j dat 
ftèrk gezoete fpijeen fpoedig wafgen. Tegen alle 
fi;.oetigheden beftaat bij vele het vooroordeel, dat 
dezelve flijm verwekken ,. omdat vele perf(»ien, met 
fltjm der keel of luchtpijp bezwa^d, na het ge- 
bruik van fuiker, veel (lijm uitvvtrped. Daar dit 
evenwel meer aan de flijmlosfende» kracht der fu$er 
Ja toe te ichrijven, wordt dezelve daai^door juist 
tegen zinkingverflQmingen dienftig. Hoewel do fui- 
ker een zacht prikkelend, ontbindend zout oplevert^ 
dat door zijn zuur de verrotting tegengaat, kan 
echter derzelver onmatig gebruik de fpijsvertering hini» 
deren, daar het alsdan de verdierlQking of asQmilatie 
des voedfels belemmert , en dus in de maag fljjm en 
zure ftoffen uit de fpijzen doet ontdaan, die men 
ten onregte uit de fuiker zelve afleidt. Niemand 
heeft beter bewezen , dat de fuiker voor de ge- 
zondheid niet nadeelig is , dan Dr. w. starx. , die 
er telkens op eenmaal een half pond van gebruik* 
te , en op zekeren dag , tusfchen het opfliaan en dea 
middag , zelfs vijf vierendeel ponds ^oud gewigt) vaii' 
nuttigde , zonder zijnen eetlust te verliezen , daar hi} 
(wee uren daarna , met finaak , ruim een half pond brood 
at, en daarbij derdehalf pint water (oude maat) dronk*. 
Op zich zelve is de fuiker voor de tanden riiet fch*- 
delijk ; maar dit bederf ontftaat uit de maag , wel- 
ke door een overmatig gebruik van dezelve ver- 
vuild is. Deswege is dezelve. bij aanwezige maag» 
vervuiling niet dan fpaarzaam aan te ra£n. De 
firopen brengen ligte» zuur in de maag voort daa 
de fuiker zelve. > 

De azi^'n bewaart de ipijzen tegen bederf, en geeft 
dejsélve een' aai^^enatdèn fmaak« De bijsro^ng tm 
èaclite kruiderijen , gelijk tjgm en matioMn , vermeeiw 
dèrt deszdfe bederf werende kracht tot be\varta|f 
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van' vleesch. Dë a^ bevordert jde fp^'svertering , 
e0 gaat nitmner in zijnen zuren (laat in' het bl^d 
over. Hierom dwaalt men zee?, wanneer men 
azijn, a]s nadee% voor de aficfaeiding en^ tio^- 

«nighetd van faet zog, aan zogende vrouwen om* 
r^dt. Hét fpreekt van zelf, dat goede wijnazijn 
bedoeld, wordt. 

Heèts fpeurijen bezitten , behalve eene vlugtigi^ 
4>iie j eene aanioerkeli|]ke fcherpte , die in de Cajenne^ 
peper het fterkst,:en minder in de gember, nage^ 
len, nootmuskmt.s kameel, vanille, foja en .^^^ 
chup aanwezig 13. Deze fpecerijen zijn op zich 
zelve niet volend, maar alleen dieoftig, om den 
fmisiafc en geur van andere zelfllandigbeden te ver* 

. beteren. De Inlandftlie kruiderijen , gelijk mostaard , 
komijn , venkel en de ^ lookfoorten bevelen zich vei'^ 
liger aan tegen opgeblazenheid , winden en zwakke 
fpijsvertoing; onmatig gebruikt, verhitten zij het • 
bloed, prikkelen, de zenuwen en doen heft faoofcf 
aan. Zij zijn dus meest gefcHikt voor flappe , kouck , 
yolfappige geftellen. Voor magere • en cholerieke 

.geitellen zijn dezelve mindef dienftig. Jonge lieden 

Ïrdragen fpecerijen minder wel . dan hoogbejaar» 
n. ^ De nootmuskaat en kaneel is heilzaam tegen 
iosUjvigheid en buikloop. 

IJsbercidingen , hoewel met vanille vereenigi ^ 
zijn na den maaltijd meer na« dan voordeelig en 
moeten, vooral wanneer .het ligchaam verhit of be- 
zweet is , voorzigtig gebruikt worden.. 

Wat* de bewe^ng en ligchaamsoefeningen vermom 
gen tot opwekking van. eenen gezonden eetlust en 
bevordering der fpijsvertering , en in hoeverre de 
middagflaap tot het laatfte kan dienftig zijn , zul* 
Jen wij , wanneer over rust en beweging , Jlapen tn 
waken gehandeld wordt , ontwikkelen. ^ . » 

^ S as. 

Het vloeibare gedeelte onzer voedfels verdient even 
zf>o zeer onze aandacht als d^ vaste en drooge fpij* 
^^ zelve. 

Het doel en de beftemming der dranken is,. om 

faet ligchaam behoorlijk vochtig, en onze fpierveze* 

kn lenig te bonden , de zachtheid en vloeibaarheid 

-der fappea te bewaren 1 en de tot voeding vereiscb- 

ia 
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1^ jnengiog der JTiKjzen te bevMkM* De dnnk iS' 
dus , over het algemeen , even cAontbeerUjk als 
fpijs» . * - 

Er beftaat bijna geen^dnuak, op welken door doi 
een* of anderen- getiie ïoflpraak gemaakt is.^ Cksf^- 
nerlei drank is echter voor- den mensch zoo 2oer 
behoefte, dat hij dészelfs gebruik niet zonde be^. 
hoóren te mtógent. ' - . i 

' J^^r i^ niet alleen* de grond(lof van de pieeste 
vochten, maar' hec maakt> oidt' ee» voornaam A^deel 
onzer vaste ^^qédfels uit^ Goed en- zuiver wat^rai| 
éetarooi van^^ het ^ootfte- aaoibelang in onzen lotfre^ 
^1. Het mag een* ieder zonder gevaar worde^ 
aangepjrezëtl; liet léscht den dorst, houdt de.ldoe(W 
vaten -openv belet verft^ingim, bevordert de uit^ 
lozingen V en dr^ft, door de uitwaièmingi, onzüt^ 
verh^en uké Goed water smaakt dus» alle dook 
kunst bereide dranken ontbeerlek* • Menjgerlei foort 
van dranken \ 15 geene behoefte ^ 'daarom geeft de 
Mitutir alléén water tot ditnk, terwijl ig oi» ve>> 
kïlei ttiéréit ;én' plaiièeii &>i fpijs aanbiedt. 
' Het beste .witer is daigene ; lietweUc het zoiversi 
én het minst met vreemde befl^nddèelen. biezwan^^ 
^rd is. Het zoodanige behoort, helder, cmge4 
Ueurd, zonde? fmaak eil reuk; noch laf, noch bifi^ 
ter te zijn, en volkomen gefchikt te wezen, om mei 
zeep te *(^b«dmed^ groenten wel te koken en het 
linnen • zuiver te wasfcheh; ^ Deze hoedanigheden 
b^zit Hechts dat wyter^ hetwelk over zand of grind 
loopt. Zjüiver zijnde , lliat - het bp goed koper, ge* 
druppeld , geene vlek na ; heeft dit wel phiacs^ d£ 
laten zich peulvruchten in heczelve hard koken, 
of ploft er zich zwavel^ Joiik of zout in neder, 
dan Is hét hard en ongezond. Hard wordt dat 
water genoemd., hetwelk door zuur* of kalkdeelen 
de zeep ontbitidt, of dezelve niet goed op^st. : 0£» 
fchoon dit haixle water, gelijk ook het zeewioer, 
alleen door kliergeftellen. wel verdragen wordt, kulinen 
tohter deszelfs nadeelen ook voor . gezonde lieden 
ligt verbeterd worden. Heeft het koolftofzuur des« 
zelfs aardachtige deelen opgelost, dan wordt het er 
door koken van bevrijd. Hierdoor gaat tevens de 
luchf uit het water verloren , maar wordt er weder 
p;emakkelyk door aangetrokken, wanneer men het aan 
de opene lucht blootftelt. Bevat het water vjtri^ 

ooU 
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ptotaacjbi aUe. tiwbeHieid. 

De zutvó:fl:e ea helderde waters zijn dus de zfitt» 
iBfsa^fvn^ rdie,iKin beüig^a- vtoejjea -^Qf -uit broónea 
wcUon ;. ..wck'cn-.bfoo^fyftf^r is ^ wegens deszel^ zui- 
vecheidvcn .germge hoejiree^eid: t(ooUlof;»uir , zeei; 
atajggnaaau Het Jrfgm^ ^ :^t fnmm^ter ^ pp. d^ 
kruinen der bergen vallende, en .m.. dpji€;lve indrin- 
geode:^ .wordt er Op yerfthU^de vi^ijze ontbonden 
tei/goeiaiviBrd y «er het biet;^ daar ly^^om^uitzij^ 
pcltv^r «waavdoor jien ligt eg ziiiiver wordt.; W^U^ 
wdte^\ fvan zandige gt'Oaden is . goed gefiltreerd ea 
gjctoiKL Hoe 'Bieer .. d« Virel pf p<3^e .^^bruikt 
wocnk , boe .Miverd^ €3) be^.. het nvater i^^ daar 
het door flüOaan .meert: toc] rolting ..^eigtv - BierPD 
volgen is goftie jhoe^ig^4 ,4^:tf^^/-5J r^v^r ea 
iÊ»jion(k ^wéuet^en^ .die foveü' eenVizandi^en of fteeo* 
«cfafigcB iproitd \Qpii^en^:tsfw]ili^:Jli^ai9^ ^ï w^ 

Fotteade .didrjqke^ ^ pbntiardigfir.i^el^itUn^igl^ny^ 
welker bederf idOBeestt^rD^ao wM^j3^.9lr^r;^k. éo 
Ae. Diiaxntt: dérv/huflit vfl^rker ;wor4t^;, $i|ï^ zij[..4us 
«ossigtig in het 0Bb]}uik vw .fl9<r(|(v^>: djüt vel^ 
io&kiiea beml: , -<voc(Dd iu 4ef togere geween ya^ 

tSk'Hüllatjd^ :: . ; i.\ /:. / j _ \ 

" ^leoht pütwaüsr, jdat .Tonis m^^^lplijkp^^^Q 
«ehmekt, 'wordto^wyk beter,' w^n^^r jnen bet 
gedurende een' ,dag jajsuiveré ^rden j^otten in ae 
opene iuclit laat bezdkk^, .waar4po|-/de.:fchadelgke 
dêelea worden Deérgsploft. Het beste putwater 
wordt hierom ook door opeoe putten opgejéverd^ 
. Zg, die gcnoodz«akl zyn, ziqh. toe;, (tilliaande 
cf moeraswateren .te behelpea, . kunni^ dezelve 
door Jcoking verbeteren, waardoor .de onaangename 
of' rotacj^tige .reuk of hicbt verdwijnt^,, tr^kende 
deadve zuivere, kicbt tot zich, ^apneer men ze, 
na hitt koken , weder een paar dggen aaa de op^e 
damplsiingsUicfat blootftelt. Door bijvo^ing van 
€»aiig 2uur^ kan men de rotacbtige hoedanigheid des 
waterk verbeteren. Binnen een paar uren kan een 
weinig fijne aluin bedorven water ^uivereq. Eene 
kleine hoeveelheid alkali , of ongebluschte kalk , of 
een weinig vitrjool op elk vat gedaan , kan het 
water :op fchq>en lang bewaren , terwijl de bijvoe>* 
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_gae;^'iraii'.c)fe^ WircerVateh '.dadrtÓé^odk ièer bevórdÖ<^ 
lljri^rt ^ij'rt,-' 'Te 'veeHï?/^i]r;?-;^ of 'züüf^ izoudè' 
«^Wet : ''6ói^'üik-'±umett y'W6^ het ivatb^ 

kiadeten-'Vatfeh'aarigtèé^ éa daarao^.fchdttelijk w^td^ 
Wi nifen dft ^ water riog helderde^ én züivd^dèr 
feëWiènV datf Mt Ineö' het 'vlóéijen' ovW tót* 
pbü^and • èö' fi^utlskofen bfcdeeMfe .fifereerbakkén öf 
foètéinen. W Waats Vart deze kolthi, katt meïi-iich 
liogl^bfettr viik^'öé dierlijke, -kool,' óf \vel -dotypgeBrahd 
bfc6hiï!Wtft,-1)edtéttóï; öacar dit h« Water hdt beW 
üttll^its ëAUètts 'tóft'^fc^idve Htbfeód tfetöéemt^ 
ïfetrj' aH ïvMy^zbtttfèW '^rih 'bbgdiptet ist- «oót'^ 
teWfgè'déetói nédiir'het ^)een2Wart' riet öp- en kuk 
dus geep brak water- zoet ma|ien. ; Öök kan 'iötó 
öóöi^ óVeHiaiiüè ;ffèt '-w^ter wtVzüivél-^ dócH tegéiijk 
lar^tóakeh , t)ttÖiP'hêt'-'m •teviWjfe..te Iticht'.tó 
kóblftöfeiWP^eil^st:"^"^-- - -' ••:'- '^- ' ■ '-'' •• 
" ^^Reterf" of feeü^^* 'ijs^té* , Mecdcjopefiè'hïcHt 
tt'^'-fteeiiyn'^'^Vcf^gddirbïkkén pptó^ailëëtt.r' geduï^tïè 
lilet 'bnftuitei^ wkhé ;', k^ , wfegea J iJêi'zélver'zHtA 
Vbrtidd; lèeet' göfed^'fceW-Ói'kt wortjén, Öè le^ i» 
cVenwel^ iSe 'beste 'üja tot Verzattöëiinè ' Vait fegëfli 
vmtéi', \ótnart '^fcTi ^Isdafn tnihcfei^ ittfèktöl tó^de 
lupW 'ophotiden dim''' in ^n zoffle^ • Dienllig ?s htet 
dtfdromy;brizê Tégeiïbakkefi in het najaar te zföjyeï. 
rèn 'en *^alle''gfeteh^tó''te 2ièn ,''ten 'eftide dekelve van 
ttfektëh ïhi 'Aéh^X^èt eijeren- tt teirigen. öoet iiiett 
cfit- iïlèf. Öap' ftettnrtirt zich aaih ongefteldhédétt 
bfódt, öie' d'aanilt, 'bhtftaati, 'dkt fotomi^ -j^Tft 
Ifelrtdigitèdenvhët 'looft, küntren ohttónden en ver- 
j^tig^n. tJabeï- ' é^' tieeüwxVater Is* zuiverder tfaü 
té'ffénWatfci',';i?tMdSt'*d^^^^ in kotïdè'-faiztiienèn val* 
lïn j èn^ tfë iTa:^el 1ö dén hoogëreti , zuiveren damp* 
kring ge vortfd 'Worït. . ^ . * 
' Al déze' ïiiet^bySr 'mec/leh /:4obd 'ttf koper, ge^ 
loopen hebbende \sfatefen, ' die, t^feitve burlnc grond-, 
ftoffen , in zuur- en , waterftof beftaande , flechts 
een weinig .lucht- en kooKïofzuur bevatten^, en 
ïaardbor eetib geringe prikkeling ób de tong-sma- 
ken, bevorderen,, tnetrfiate gehrufkt ," onze Tpijs- 
verteriiig^, onderhouaen gferegddé oritlasttngcn , •hou*- 
deh ^ de Vaterlözlfig en . huiditïtwafetning gaande-, 
Véri^cfeleii de- hitte des ligchaatns, bevorderen den 
liaan » bewarèn , 'otis bij onze opgeruimdheid , ^ereti 
^' *' * ver- 
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yerftoppingen af . en. nuikeo de ts»l v^f^baai^ Voor 
den bloedrijkê ia het water 4ienftig. tot verdunning 
de3 bloeds ^ èn bevordering van deszelf$ omloQp, 
mj den cholericus matigt het de levendige bewe^ 
ging en ; flerke^ hitte der vochten. Het verdunt en 
ontbindt > de. llljmige .taa(heid der. fappen van den 
phlegmat(cusi, en vernietigt de digtheid der zwans 
vochten van bet melancholisch temperament. Voor 
de door. melkfpljs totflijm geneigde kinderen is hét 
tol verdunning nuttig; in de jQngeling3« én mannek 
lijke jaren, kan het ét g^f temperen,, en fcheurhuik 
en . andere fcherpten, .verzachtten en vefftoppïngen 
verhoeden ; en .>Qor oude .lieden Is-^et de beste 
4rank., 'om de (tyfheid der ve^él^n ',en gewricbféa 
tegen te gaan. * / .- ' '" 

'i £en glas zuiver ^yater.^ b|j ,;iv^t ,pntwaken. geno? 
in^n 9 verftreEt jtot ' pplos^nd middel , om , de ov^f^ 
blijfTelen van- fpijzén te verdunnen 5 welke geduren^ 
de ésn nacht niet geheel verteerd, zqm Deze on» 
verarde ftofTen wórden door het water ontbond^ 
en weggeruimd 9 en de maaj^ daardoor van allé oui- 
fcjuïverheden bevrijd, terwijl de- koude des watjer^ 
ievens een verfterkend middel yopr de maag oplevert. 
• .. ^et is 'aUobcie pligt van-de.-Béfturén der ft^deri,^ 
pm 'te zorgen, dat er zoó- weinig mogelijk Ijlecht 
3^ater in dezelve ' worde-geleid .^.^aiig^br^^t en gebruiHl» 
Een voornaam nadeel , hétvvelk eene te grÓQÏe 
hoeveelheid waterachtige dralnkeij, \ yéxoorzsLikt^y i^ 
te veel verdunning der tot vertéyihg noódiige iap^ 
pen, die daardoor' der^lver krachten vierliqzep,^ 
welke door geeii /ander vocht kuhnep vergped.wpV 
óen , daar wij [-ér, geen. bezitten ,, dait m R^it is ^ d? 
opiosfencje vermogens van het iReekfel én-iïiaag;-,.én 
darmfap te evenaren. Over bet algéiqi^if Vórdeit 
de matigheid in hét gebruik der' dranken,, dat, meii 
zelden drinke bij^^ eene ledige :maagy ; en. ,$ij ^jlcén 
inaaltijd fteeils weinig op eenmaïalV, ^ ^^^ .",. f 

^- . :■ . . f ft4. /: :■: ': 

Jfan de ojimatigheid in het gebruik van koud» 
dranken reeds • fchadelijk voor de gezondheid wor- 
ilen., warme of laauwc zgn 2^ulks in nog hoogere 
-mate: deze immers blijven langer in de maag, be- 
zwaren dezelve dus meer, en vernietigen of bedef- 
ven dat fijne flijmvliesje, hetwelk den mond, de 
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maag en het darmlctnaal ea de vooniaatnfte hóllig- 
heden des ligchaams bekleedt , en de zenuwen de- 
zer deelen befchermc tegen de hevige in^ukfelea 
der fjaijzen , of van andere zelfftandigheden en voch- 
ten ^ wa)araan zij doorgang verfchaffen. Is het (lijm 
dezer, vliezen eenmaal door de aanhoudende door* 
(poeling van laauwe dranken, die dikwijls met 
fcherpe beftanddeelen bezwangerd zijn , wcggeno- 
meii ^ dan worden de bloedvaten en zenuwtepeltjes 
meer ontbloot, en deze ondervinden pijnen na het 
eten, indien men zich niet juist altijd van dezacfatfte 
en ligtfte fpijzen bedient. Vanhier dan folterende 
maag- en kolijkpijnen ,. die den mensch vaak tot 
martelaar maken en ssijn leven verkorten. 

Daac. :ecli]cer :het dagelijksch gebruik van zuiver 
water niet te allen tijJe voor ieders gezondheid 
heilzaam, en men niet overal in (laat is, goed 
water te bekomen of de nadeelige eigenfchappen 
van fommige waters te verbeteren , zoo heeft men , 
door -kunftig bereide dranken, het water gezonder 
wilkn maken. De beste, voor huisfelijk zoowel 
als geneeskundig gebruik ge(chiktfte , onder dezelve 
zijn het gort- en broodwater , welke , met honig , 
fmfcer, azijn, citroen en besfenfap of wijn gfc- 
mengd ; heilzame tifatien, opleveren. • 
- Behalve^ deze, (hat, onder de bij ons, zoowel 
als in andere Landen van Europa^ meest in gebruik 
z^de dranken , de thee wel in de hoogde, achting. 
Ik heb' daarom gemeend , omtrent dezen drank meer 
breedvoerig mijoe gedachten tfc moeten uiten. 

In de vooronderftelling, dat er in CA/«^ (lechts 
ééne foort van theeftruik voor huishoudelijk gebruik 
gekweekt- wordt, befchouw ik de verfchillende foor- 
teö der thee als ondcrfcheidene bladen, dezer plant ; 
zoodat het waarichijnlijk is , dat de verfcheidenheid 
alléén, ontftaat, doordien dezelve in onderfcheidene 
provinciën groeit , en meerderlei foort van' bladeren 
levert, die, door mmdere of meerdere rijphei4, tijd 
van inzameling, of wijze van drooging, óene ver- 
fchillende hoedanigheid aannemen. Vermoedelijk 
worden dus jonge en teedere bladen, die: weinig 
gedroogd zijn, als groene thee verzonden , en an- 
dere grootere en (lerker gedroogde, bladen als 'zwarte 
thee in den handel gebragt en geveild. . 
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Wannéér moi op onze wijae thee laat trekken ^ 
verkrQgt men een. geelgroen witer^ hetwelk ceoen 
niet zeer georigen en wmngen ftnaak heeft, en 
weinig heilzame krachten bezit, dan zWeea door de 
zamentiekkende beftanddeelen , die eenige bloedilel- 
pende kracht' hebben; zoodat men een ligt aftiddel 
vaa beste zwarte thee veilig tegen bloedftortyngen ^ 
neusbloedingen en bloedbrakingeh , even ' als^j van 
fozeknoppen, kan bezigen, voornamelijk, indien 
hetzelve koud gebruikt wordt. De thee hcefrals 
drank het voorregi , dat. dezelve ook bij de. fpijzen. 
kan gebruikt worden , zonder, de vertering te hin- 
deren , welke echter verzwakt wordt , waaneer men 
dezelve nuchteren gebruikt/ Hare voedende k'saobt 
is zij alken aan (te bijgevo^e mdk of fttiket.fêr- 
fchaU^. Zoo als de thee bij ons, inzonderheid' 
bi] den gemeeiien man,- gebruikt wordt , moet dezelve 
mees^ndeds als warm water aangemeikt worden*^ 
hetwelk de vochten verdunt; fommige zoutdeekn 
van het bloed of veneringsiappen uit het ligchaani 
verdrijft, de fpanniog der vaste deelen vermindottv 
en de door verdikt bloed . verilopte vaten opent, 
bet ilijm ontbindt, het zweet bevordert en het wa^^ 
ter afzet. Daar er echter dikwijls kannen wat^s 
voor thee gedronken wórden, moet men *ec, over 
het gieheel, meer na- da» voordeel aan toekennen. 
Onder betrachting. der matigheid magmen.hiui^hen 
aan de' thee boven alle andere laaawe. drankeö.^ 
voorkeur geven , vooral oindien dezelve matig fteck 
getrokken en niet te w&nn gedronken woidt» vVoor 
niemand evenwel is de thee nadeeliger, dan voor 
perfonen , die eene zwakke maag , ingewanden üX 
een reeder ligchaamsgefld omdragen. Ook:zi|^die 
aan hypochondrie, zenii^^wakheid ^ krampen tn 
kolijken lijden , vecdragen de thiee (lecht , terwijl de- 
zelve bij flepende borstkwalen . niét ^hn. matig be« 
boort te.: worden gebruikt..: Wil. men .daaiieiSq;cQ 
de thee. dpor . koking meer tot eenen zamentrpkten- 
den drank do^ ftrekhen., zoo woQteii.er.^indere 
kwalen geboren,, en maagkramp, buikpijn en..bélem^ 
merde/ ontlasting voongebragtw- De thee 'mag hog^ 
tans : fpaarzaam en mati^. dopr^ alle gezoufe en 
fterfce :lieden gedronken WQrdeii , bözonder d(x>r t»* 
bakrookers, ten einde die deejen te bevik:htigen^ 
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weHce diKfr ;het rooken te veel ukgedroogd wordeo. 
Dezelve alleen tot verduonipg des : bloeds te .drin-' 
ken, ris iéënel grove ongerijmdheid^ daac: wij nog 
in het onzdcere verkeeren .. omtrent diea tpeftand 
des : bbeds, welken liien yetdlkking. noemt, en 
waarvan men. iiet ontftaftn toefchrijft aan vele jaf* 
fcheidingen van waterachtige vochten , door . zweet • 
en wuterlazing , : of door gröote koortshitte , , om 
welke te. herttellen de thee. vals laauwe drank mag 
gebezigd worden., Daarom Js.Jaauwe thee voor de,- 
des zomers, onder . hitte en; zweet ftörk^arb^dÈo- 
de perroiien, land* enV ambachtslieden beter dien- 
ftig , dan geestrijke dranken , die eenen ontftékings- 
toeflahd te liareeg /brengen en gal- en. koortsziekten 
berokkenen kunuejtï. i. ...:../, 

• Het gebruik der kaffij is zqo a^mec», ..en: de 
ih vloed der^ehw op onze : gee(mdbeid zoo* grooC»: 
dat:: diQi '"het iliit en nadee)::er van oaauwkduftig; 
moet onderlcheideri ^ om ziph tegen hare, (cbadeUl^^ 
ke gevolgen, te ktmncn. bevleiligen; :dewijl.>eenei 
naauwkeitrige befchouwing , pns eene m^igtti. mën* 
fchen 'aah wijst ,. die hunne ellende alleen iaati : . di^: 
kof5f te wijlen -hebbea, ea het dus beteczejn'isv 
dki het gebruik derzehre Qvor het algemeen cater 
na«- dan voordeel aan'sipearchen welzijoitoebnengt.' 

.: Wanneeb'i !men op ntauwei ongebrande .koffijh0(^•: 
neo i^ater ; . giet ^ : en , ' dit zzsAxi laat . . kofeen \ dani 
vnidt móv flij» en getei-déelen , met eenige.» o\\^ tn 
fpecergachtlge.belJaDddcelen. yereenigd. /Veten ;g€^ 
loo ven ^ d^ , deze, > draak gezonder zq . daa j de ; ge* 
wone. . geboande kofBj.; maar dezelve is ..ons-. nietr 
prikkelend/i genoeg; waarom men ^ich avaö/zmeer 
vcrhijctende en meet kwalen . aanbrengende! ! fterk. gefi 
brande koffij bedient , welkö ^ (jnaak n^ jdreeltl 
Deze toebereiding- gefcliiedt . door het.Jmnd^^ 
^wardóoÊ .het ..vlugtige; we^n : vervliegt-^ edi' het. 
vette olieachtige deel in «a:rfcherp bia'öderig' be^^ 
ftanddeel verandert, 'terwijl Kef flijmgelei<»achdgei^.m§it; 
eenige oliedeelen vereenigJi, toe eene fooit: vaio ibars^ 
overgaat, : . . ./ •.: i.; , 

.Zal dus h^t aftrekfel dezer koffij onlchadelijk .of 
nanig zijn^mo zij desz^Ifs.gebruik fpaarzaaiXi^ en 
de toebereidmg' doelmatig .ingerigt; dacis:^:>de kof<» 
fij behoort noch te fterk , noch te flap te zöa^eft 
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zóo min megdijk troebel gebruikt te woideiu Men 
boude ilaarom die bereidingswijze voor de beste ,' 
dat mien kokend water op gemalen koflSj giet, en 
bet eemgen tijd. op zacht vuur laat ftaan uekken, 
zonder dat er koking volge ; waardoor vermijd 
wórdt, dat zich te veel fcherpe aardachtige deelen 
bg het aftrekfel mengen, die het ligchaam. nadeelig; 
zijn, omdat in de fcherpe verbrande flqmdeelen de 
ongezonde eigenichap van dezen drank mede gele-^ 
gen is. '' Om die reden - moeten de boonen niet 
fterk , tiisifr ligt gebrand worden. 

De aldus toebereide matig gebruikte koffij kan 
voor fomniige geftelkn nuttig zijn. Door hare bit- 
tere opwekkende beftanddeelen kan zij de flappe 
maag verfterken. Hierdoor bevordert dtezelve, des 
morgens gedronken, geregelde ontlasting bij men- 
fcben , die met zwakke ingewanden en hardlijvigheid 
béhebt zijn; terwijl zij, na het middagmaal gebruikt 
wordende , de fpijsvertering bevordert. Tegen kram- 
pen op de borst en ingewanden,' geeft dezelve dik-- 
wijls den besten uitflag; waardoor zij foms de bè-^i 
gunftfgde drank wordt van hyfteritche lijderesfen 
en hypochohdristen, die met winden geplaagd zijn. 

Zoodra de koffij of eeoige harer grondftoSen zich 
met het bloed vermengen, worden de vaten door 
bare vhigtige en fcherpe oliedeelen geprikkeld en in 
heviger ^n fneller zamentrekking en beweging ge- 
bragt ; waardoor natuurlijkerwijze cehe vermeerde^ 
rii^ van warmte geboren wordt, die de nitwafe- 
ming en waterlozing bevordert. Deze toeftand 
van' algemeene opwekking deek zich verder aan de 
zenuwen mede; waaruit een nauiuriijk gevolg ont« 
fpruit om te vervroUjken en flaap te verdrijven. 
> De koffij is daarom flechts onfchadelijk of nuttig 
voor trage , flijmachtige en waterzuchtige geftellen , 
die , ligt kenbaar zijn -door eene fombere neérflagtige 
gemo^sgefteklheid , bledce aangezigtskléur en lang^* 
iamen . of tragen polsflag, of voor . zoogenaamde 
Biëlancholid en phleg^atici. . 

„ Dit zijn toch," zullen de voorftanders derkoflSg 
zeggen , „ goede hoedanigheden geiioeg , om haar ge- 
;,bru&'te legvaardigen.'" Jammer echter, dat de na- 
déetèn derzelve bare goede eigenfchappeh verre over- 
trefièa! 
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Is de kóffij te dun en flap , zoo verzwakt z^ de 
maag en ingewanden en dus bet ganfche ligchaaoir 
r Wordt zij daarenbofven te dikwijls gebruikt ^ dan 
verdikt zij onze vochten , dewQl zij door zweet en 
het water de fijnfte , vlugtigfte en waterigfte deelen 
des bloeds uitdrijft , zoodat het dikkere gedeelte 
minder gemakkelijk doorlb-alén of vrij omloopen 
kan; waardoor benaauwdheid en hartklopping ont- 
daan^ terwijl de belemmerde doorvloeijing door de 
kleinfte bloedvaten verdoppingen en ontflekingen 
^voortbrengt; om welke reden J^rke kofBjdrinkers 
zich ligt aan gal- en heete kKrtfen bloot(lelle||^ 
en zich foms bloedophoopingen , bbedrpuvving.ni 
beroene berokkenen. Voor zenuwachtige geftell^n 
is derzelver gebruik ook niet zelden nadeelig, daar 
deze er dikwijls bevingen en trillingen .der ledema- 
ten door ontwaren , welke veelal met duizelingen 
gepaard gaan. 

Bijzonder nadeelig is dezelve voor fterke Jeven- 
dige cholerici , wier bloed door hare vlugge deelen 
nog meer uitgejet en verdikt zoude worden. De 
cholericus is niet alteen tot opwelling des bloeds 
r genegen; maar. zijne fpiervezelen zijn ook zeer 
droog en gefpannen, en vorderen dus eenen m^er 
flap- en vochtmakenden dan verhittenden uitdroo- 
genden leefregel. De fanguinifche^ wiens bloed 
zeer vlugtig en wiens ligchaara levendig is, ver- 
draagt de koffij flecht, en moet haar. genot met 
hoofdpijn , duizeling of algemeenen toeftand van 
bloedverhitting duur betalen. Kinderen behooren 
zeer weinig en althans flappe koffij te drinken ; zij 
maakt derzelver . vochten fcherp en bederft buööe 
gezondheid-, terwijl zij hun door ovetprikkeling 
den groei beneemt. • : 

Niemand over bet geheel drmkt meer. kóffij dan 
het fchoone geflacht , hoewel haar dezelve het min- 
de dienftig is ,' omdat de vrouwen , wegens inihüere 
fterkte der vaste deelen en meer^ziti;ende leyeiis- 
. wijze • zeer tot verdikking . d& bloeds en volbloe- 
digheid genégeq zijn;^ terwijl .de vloeibaarheid des 
bloeds bq haar hoogstnoodzakelijj^ Js^ om haxe bg- 
zondere gezondheid geiegeld te bewaren^:, i II 

Niet zoo zeer om de fchadelijke eigenfchapp^n 

der koffij ^5 verbeteren , als wel wegens den hoo- 
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.gefiHi- prijs derzelvev.JiÊefe msQ vootTdeft gisiocaDefi 
.sDsn.eene' menigte ^filrrogaten wt^vondea. De 
'dchard bfeogt ial >de sidedcn der JK)fflj. te.weeg, 
xondcTvér het oangènute^vsn tfi'bezkten. . ^ 

De . io .vroegere i^jdiaB Jïopgstgpprezenc ^ikclhof^' 
verrchfift een' meer . dodaatigen drank ^ ^n . wordt 
als èeD ilerkvöedend middel voot* kUei^fteilén en 
tegep neigh)^ tot uitteriog aangeradiem ' ; ' 

De. r^o^p&ife is :. voor de Ibeéste geftelleii^ die d(s 
.koffij niet wel ycrdrageirv nadeefig^ Zij leven 
eeneh vèrkwikkemkn eh voedzamen drank op , .welke 
^oor bejaarde UkKd foms dienfttg is ,. en door^ar^ 
.^eidzame, zwaar werk vierrigtet^e en uitgeteerde 
. perronen , voornamelijk dè§ winters , wel verdragen 
* wordt. Voor, bloedrijke en vurige jonge lieden 9 ^ 
' voor hen , die een zittend leven leiden » is dezelve 
r minder raadzaam en. nadeelig. Jonge lieden kunnen 
zich door dagelijksch gebruik van dezelve de.kooits 
op den hals halen. Ook zij, die zich aan nachte- 
Iqke buitenfporigheden :ovèrgevén , en hunne ver- 
lorene vochten door dezelve waijen te herftellen 9 
zullen zich bedrogen vinden | want deze drank vult 
-niet zoo zeer bun ligchaam weder aan, als dezelve , 
'door prikkeling tot vernieuwing van mingenot, 
hunnen wélfland ondermijnt. Willen zij zich ecb* 
ter geheel -aan onthooding overgeven, dan kan een 
matig gebruik van cfaocdade tot herflel der krach- 
N ten dicMn. i 

Gegiste en geestrtjke dranken zijn de zoodanige, 
die , onze zintuigen benexelènde , i het iidKofd .'inne- 
•men, bedwelmd ien dronken xdakeo. Het .bier be- 
zit deze eigenfchap in de geringfle mate; tn den 
.wijn is zg .ftecker^ en in biasdewign en gebrande 
wateren iiet meest aanwezig. .:. 

Het A/^r wordt uit koren, hetwelk in wijngis- 
ting gebragt is, jdoor.kQken bereid^ en daarsa We- 
der aan de wijngistihg Ubbtgeöeldi; De bijvo^ing 
der hop is Mj a!le 'moutdranken nuttig en voor de 

Bizondheid vaneden gefofienibn man bevorderlijk* 
et bewaart .het Ibier Itégen verzuring , niatigt des- 
'telf$ winderigheid, verfteirkt de maag en. bevordert 
de vertering. 
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Aldus toebereid goed bier is het zaclitfte ondet^ 
alle geestrijke dranken ^Éjbet wordt daarom dagelijks 
door velen als een gewflre' drank gebruikt. 

Het is minder verhittend en meer voedend en dé 
fpijsverterihg bevorderend dan de wijn. De bier- 
drinkers zijn daarom bok veel fterker dan de wijn- 
drinkers. Zwa)i, eenvoudig en helder bier, het- 
welk een fijn wit fchuim maakt , is een goede 
dorstlesfchende drank , vooral voor menfchen , diè 
het water niet wel verdragen kunnen, of die eene 
zwakke maag hebben, aan hardlijvkheid onderbed 
yig zijn, en niet veel, maar fterk voedende ipijs ge- 
bruiken." Voor zogende vrouwen en magere, droo- 
ge' geftellën 'en' voor zittend arbeidende lieden is 
geen beter drank dan goed bier té vinden. Pp zée- 
tógten is ' het ' zeer dienftig tot voorkoming van 
fcheurbuik. Een mondvol bier , eenigén tijd in den 
mond gehouden, en dagelijks tot mondfpoeling ge- 
bruikt , verfchaft éqn 2;eer goed middel tegeii. Sgt 
bloedend en pijnlijk tandvleesch. 

Hoewel allen, die Jiet, bij of tia hunne Maaltij- 
den , niatig drinken , zich daarbij wel. zülléa be- 
vinden, zijn de werkingfen van. het bier echter iiaar 
het verfcnjl van foort qnderfcheiden ; waarom het, 
niet voor alle geftellien ohverfchillig is, welk bier 
zij gebruiken. , 

Eeriigé mttc bieren zijn verkoelend . watei^afdrij- 
vend en voor fommigen ontlasting Bevorderend, 
terwjjl andere fóorteii , ^ die ligt en veej ópbruifen , 
eenfgzins verhittend zijn. . Wit gerfte- ; of , haver- 
bier is dus tot dagelijksch gebrul beter . gefchikt 
dan het voedzam'ipr tarwebièr. • ^ .. 

Bruine bieren^ die dik en zoet i^ijn, voeden ïlerk 
en maken * vet ; ' terwijl de . dunne flechts verkoelen , 
en de bittere kruiden-bieren verhitten én . de iuaag 
.en irige^vandeh verfterken.' -. ■, 

\ Hoe nuttig zoodanig gebruik van bet bier tot duur- 
zaam béhóiïd der gezondheid ooj^ zijn moge ,' even 
zoo kan, deszelfs misbruik de 'gezondheid krenketi, 
^en 's menfchen . leven verkorten. Wanneer het dage- 
llijks in overmaat „gedronken 'wordt.' . 
* Hoewel wit bier, fpaarzaam gebruikt, verkoelt.^ 
verdwijnt, die hoedanigheid door veelvuldig genot"; 
waardoor' het verhit, het hoofd zwaar maakt, én 
* E 4 " bè- 
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benaauwdheid , hartklopph^ of kortademigheid ver* 
wekt. In 'flappe geftelleflp met zwakke ingewan- 
den^ veroorzaakt bruin bier neiging tot flijmop- 
hooping, die zich van daar aan de longen kan. 
mededeelen en de luchtpijp verftoppen. Hetgevplg 
daarvan is volfappighdd , waaruit engboriligheid , 
lastige hoest en neiging tot flijmberoerte ontfhat. 
Zeer ondienftig is dit bier daarom voor menfchen , die 
een zittend leven leiden , en voor hypochondristen 
en zwartgalligen , zoowel als voor dikbloedigen en 
hen , die tot droefgeestigheid overhellen/ 

Sterke en dubbele bieren, die op flesfcfaen wor- 
den afgetapt, pemen met kracht ook aan fchade^ 
lijkheid toe; terwijl flecht bereide foorten buikpij- 
hen, winden, loslijvigheid , duizeling, blaas- en 
fteenziekten verwekken. - 

Troebel bier en hetgene een dik geel fchuim 
geeft , . is winderig en onbruikbaar. Voor het 
overige behoon ieder mensch, naar zijn eigen 
geftel , en goed: of kwalijkbevinden na het gebruik 
van bier, te onderzoeken, welke foort hem best 
bekomt , wit of bruin ^ zwak of fterk gehopt , 
goed gegist bier of datgene, waarvan de gisting 
onderdrukt is, gelijk fommige witte Brabandfche 
bieren , Leuvensbier en Pieterman. 

Het bier, dat het (lerkst bruist, is Juist niet 
altijd het gezondile. Deze bruifing is dikwijls een 
bewijs der onvolkomene gisting van het bier, waar- 
door de gisting in de maag wordt voortgezet, die 
winden en kolijken kan te weeg brengen. Tot 
gewonen drank is het bier dus alleen aan gezonde 
Üeden aan te prijzen, die' geene zeer prikkelbare 
vezelen hebben eïi niet aan het zuur lijden. 

Onder de door gisting bereide en bij ons in 
gebruik zijnde dranken, behoort ook de mede^ dre, 
uit honig ,in water opgelost beftaatide, tot ligte 
wijngisting overgaat, en, oud geworden zijnde; in 
opwekkende en voedende hoedanigheid den Spaan- 
fchen wijn eenigzins nabij komt. Gedurende den 
winter levert de mede bij den boerenftand eenen 
gefchikten dran^ op, die aan zwakke magen en 
bqaarden welbekomt. Die er echter veel opris- 
ping, opgeblazenheid of buikpijn uit ontwaren, 
moeten er zich van onthouden. 
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Eep meer geestrijke * drank dan het bier is dt 
mjn^ welken de Schepper ons als een gefchenk tot 
verfterking na zwaren arbeid , tot verkwikking , na 
vele moeijelijkheden , tot laving der kranken en 
ftervenden , en tot vervrolijking , • na doorgeftane 
droefheden, gegeven heeft, Indewijnlandenis.de 
wijn naast het water de natuurlijkflie drank, daar 
tot deszelfs bereiding niets vereischt wordt, dan dat 
men het uit rijpe druiven geperfte fap, den most, 
aan de eenvoudige wijngisting blootftelle, ten einde 
de geestrijke , waterachtige en zure beftanddeelen met 
de fuiker en extractiefïlof en met de vlugge 
olie, welke den wijn zijnen reuk en bijzonderen 
fmaak geeft , te doen vereenigen. Zal de wijn ge- 
zond zijn , dan moeten geene dezer deelen te veel 
uitfteken. Jonge wijnen „die veel wijnfteen (cremor 
tartart) bevatten, veroorzaken zuur en prikkeling 
der maag. Die daarentegen te veel wijngeest in- 
houden, zijn voor jeugdige, prikkelbare geftellen 
nadeelig. Onzuivere troebele wijn is voor een' ieder 
fchadelijk. 

Hoewel de wijn over het algemeen geenszins be- 
hoefte is tot bewaring eener duurzame gezondheid , 
kan dezelve evenwel in vele gevallen tot verlenging 
des levens ftrekkeri. Zal de^ wijn daartoe dienen, 
dan moet dezelve niet alleen* goed en zuiver zijn, 
maar ook zeer matig en ' met behoedzaamheid ge» 
dronken worden. Dusdanige ligte, doch niet te 
jonge wijn, gedronken wordende, behoort geene 
onaangename gewaarwording , of zwaarte des hoofds 
en der leden, maar opgeruimdheid, luchtigheid en 
fterkte des ligchaams . ;e veroorzaken. Zware , 
verhittende, het bloed fterk bewegende wijn moet 
zeer zelden en matig gedronken worden. 
\ Hoewel fommigen de hoeveelheid wijn voor een' 
mensch van middelbare jaren op drie glazen klaren 
wijn en op drie glazen wijn en water, en dus op 
zes glazen dagelijks , bepaald hebben , kan men dus- 
danige voorfchrifren niet tot regel aannemen, daar 
de maatftaf in dezen zoowel naar bijzonderen ou- 
derdom en geftel, als naar den aard des wijns zeW 
ven, behoort gewijzigd te worden. 

Zoete mjnen van goede "hoedanigheid bevatten 

weinig zuur, en beftaan uit water- geestrijke en flijm- 

E 5 fyi- 
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fiukerdeelea met «enige extractiefiftof en vlugge 
olie. 
Deze w^uen maken de talrijMte klasfe uit. - In 

ferin^e mate wekken zij de maag op , en yerkwik- 
en en verwarmen het ligchaam.; daar dezelve ech- 
ter gemakkelijk vervalscht kunnen worden , en ook 
eenige verhittende eigenfchap bezirifen, zijn zij voor 
dagelijksch gebruik niet gerchikt. Tot deze foort 
behoort de Tokayer, de.roode en witte Kaapfchc 
wijn , . de Malvezei , Mallaga en Kanarie^wijn , de 
Lacryma Christi, de Musl^at, de roodeen witte 
Muskadel , de Lunel , Frontignac en eindelijk ook de 
Madera en Xereswijn, die evenwel minder fuiker^ 
doch meer vlugge olie- en geestdeelen bevatten en 
dus meer verhittende zijn. 

Zure wijncfi,^ die een fijn wel uitgewerkt, maar 
geenszins raauw. zuur/ bezitten, lesfcheü den dorst, 
verkwikken en verfterken het ligchaam , en weder- 
(taan bet bederf bij kwaadfappige ziekten en rot- 
koortfen. 

Deze. wijnen bevatten minder wijngeest en flijm- 
fuiker, maar meer zuur, hetwelk^ nogtans niette 
veel moet uitftefcen, daar het dap. de: maag ver- 
z>yakt en :&uur, maagkramp en neiging tot graveel 
kan verwekken. Tot de zure wijnen , in welke het 
wijnfteenzuur . te veel uitfteekt, moeten g;ebragt 
worden de .Rijnwynen, wier druiven niet volkomen 
rijp geweest zijn^ de jonge wijnen en degene, die 
overgegist hebben, gelijk pdc 4e Franken-, Nek- 
^.ker-, Elzasfer* en Moe^lwijn, welke laatfte echter 
fjgoed gegist en eenigen tijd gelegen hebbende , eenen 
fmakelijken en .gezopden wjjjn oplevert, die voor 
j jonge lieden en vrouwen zeer goed isj geldende 
veelal het fpreek woord : Jonge lieden , jonge mjn ; 
0udc lieden^, oink wytu Onder de minder. zuur be- 
vattende wijnen behoort de witte Franfche; wija. 
Vin de Graye,..ep van de Frankenwgnen , 4^ Stein- 
en Gresfenwijn , en van de Rijnwijnen, de Nierftei- 
ner, Markobrunner , Johannisberger , Rudesheimer 
en Hochheinaer. 

Roode mjnen^ die min of meer oud. zijn, ver- 
bitten weinig, bevorderen de fpijsverteririg en den 
ftoelgang, zijn aangenaam en verfterkend. Zij zijn 
cenigzins wrang of zacht. De voortreffelijkfte zach- 
te 
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:^ foorteft 4jjn.4^ liourgciiidienieqb.MedQcmjn, de 

Cbateatl-Margftux , Cbat^^N^uf,. .det RoofiUoHy 

-de Hermitage- en Tavellewijn. 

; De (lerkere zwaardere eenigzin$ wrange en iza- 
mentrekkende wijnen zljn.^ .P<mtac, Cah^rs, 
Grand Conllant, Lafitte 5p Portwijn, ^n de roode 
Bleekert. De. eerde foorten verdragen zich.:bij eene 
zwakke en tot . verflijming genegene maag. De 
hatfte zijn te verhittend , . om dikwijls -gebruikt te 
kunnen wordeji. 

Behalve deze. wijnen, wordt eene fport van^ wijn 
bereid , welks gisting door onderdrukking . onvoU 
komen blijft. Deze foort wordt iq üesfcben gedaan 
en toegelakt, en behoudt daardoor 'een gedeelte 

«fcooldofzuur, waardoor, bij het uitfcbenkèn jdoor 
toetredmg der lucht, de gisting weder begint en 

teerst in de maag eindigt. Dez^ eigenfchap. bezit 
voornamelijk de 'roode en witte Champagnewijn , 
die wel de maag opwekt, maar, gedurende de gis- 
ting gedronken , eenigzins verhittend en . dus voor 

'.zwakke, prikkelbare lieden niet dienftig is« Bij wa- 

•terziichtige geftellen bezit dezelve eenige waterdrij- 

.yende kracht* 

Zal de wijn gezond zijq , dan moet hij niet ver- 
. ;valscht en wel bewaard worden. De gewone roo- 
de wijn wordt dikvyijlii» van nieuwen , wrangen of 
balfverfchaalden witten wijn gemaakt , die .met rooden 

futnac , roode bezien of , roode Jcool. gekleurd 
wordt. Is de zur^ of. zo^te wyn te veel gezwa- 

,veld , dat hij eenigermat^ wezen moet om te kunnen . 
bewaard worden, zoo kent men zulks aan zijne 
boog gele kleur en aan het zwart worden van een 
daarin gelegd ei of ftuk zilver. 

' De vervjilfching door brandewya ontdekt men, 
wanneer eenige droppels wjLjn in de vlakke hand 
gewreven, eenen kenbaren brandewijtu'euk verfpr^* 
den., ! '. 

De vermenging v^ wijn voor ^e gezondheid kan 
gevoegelijk gelchieden met .water of met jcitroenCap 

,m fuiker tot limonade. De uit {pecerijeisi of krui- 
derijen met rooden , witteij , zoeten qf zuren wtjn 

-bereide bisfchop , kardinaal of kandeel , zijn te ver- 

Ut^end om dikwijls, zond^ nadeel i temogenig^ 
bruikt worden. « 

Hoe 
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Hoe groot nu bet iiut des fpiar»aiii en msdg 
febniikten wijns ook zij, zoo aanmerkelijk wordt 
bet nadeel, dat hij berokkent, wanneer men den- 
zelven te veel en 'te dikwqls geniet, of deszelfs 

Sbruik niet overeenkomftig zijnen eigenen gezond- 
idstoeftand wijzigt. Alsdan Hoon bij .onze ge- 
wondheid, zet het bloed lüt en vermeerdert des- 
zelfs beweging, prikkelt de zenuwen en bevordert 
alle aflcheidingen. Zoo wordt het ligchaam door 
overprikkeling verzwakt, onze vochten verdikt, en 
de vaste deelên uitgedroogd , dewijl de wijn door 
vermeerderde afTcheiduigen vele vochtigheden uit 
bét ligchaam drijft, en daardoor vatbaarheid voor 
ontfteking en galziekten doet ontdaan* Wijndrin- 
kers lijden daarom dikwijls aan hoofdpijn, hart- 
klopping , huidziekten en verftoppingen , en derven 
niet zelden aan beroerte of engbörftigheid, zoodat 
de mensch vaak door het gebruik dezes drsmks zijn 
eigen leven verkort. 

Ik belluit hieruit ^ dat lieden van een fanguinisch 
en cholerisch temperament, die met veel bloed of 
zeer prikkelbare en drooge zenuwen en vleeschve- 
zelen begaafd zijn , zich zeer matig en zelden van 
wijn bedienen moeten. Voor wellustigen is de 
wijn niet raadzaam , daar hunne driften door deszelfs 
verhittende «genfchappen wiog meer worden opge- 
wel^t. Vele van het fchoone geflacht hebben van 
zelve eenen afkeer van den \7ijn; doch bleeke en 
zwakke niet zeer bloedrljke vrouweri mogen zich 
gerust door een goed glas wijn verkwikken , 'daar 
«en weinig wijn haar nieuwe kracht, opgeruimd- 
heid en levendigheid geven en hare fchoonhdd en 
bevalligheden bewaren kan. Volbloedige,. roode, 
levendige, opgeruimde vrouwen hebben den wijn 
niet noodig, en doen wel, denzelven niet dan zeer 
zelden te gebruiken. 

Daar de Nederlanden niet dan in enkele der Zifidc- 
lljke Gewesten voor de druiventeelt gefchikt zijn , 
zoo heeft meö kunstmatige^ oï fruitmjnen uit an- 
dere vruchten bereid, zoo als uit appelen, peren en 
beffen, mer fap liien, na bijvoeging van razijnen, 
honig , of fuiker , ter gisting openftelt , wel zorgen* 
'de, öm, na eindiging der gisting, het vat tefluitoi, 
ten einde de verhuring te verhoeden. De appel- 
drank 
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drank of cider is , matig gebruikt , zeer gezond en 
verkoelend. De pjrenwijn is meer voedzaam, en 
de besfenwijn eenigzins meer verhiifcend , door op* 
ftijging naar het hoofd. 

S t5. 

De on^lukkigde ontdekking onder de menfcbe- 
lijke kunftén is misfchien die der ftoking van ^^- 
hrandc cateren , welke , over het algemeen , meer als 
vergiftige dan al& nuttige dranken door de Genees- 
hieereh ^befchouwd en- erkend worden. In vete 
plantaardige 2elfftan,digheden , die fuikerftof en flijm 
bevatfen , voomameliik uit de ' kprenfoorten en de 
füiker, ontwikkelt izich, wanneer zij in éené geest- 
rijke gisting gebragt worden, een voortbrenglel , dat 
"Wijngeest of alcohol genoemd wordt , hetwelk , d >or 
overhalirig of distïllatie van het mengfel afgefchéi- ^ 
den , eéne vlbéiftof oplevert , die een' Icherpen bran- 
denden fmaak lieeft en êénen vlugiigen reuk ont- 
wikkelt , én verfpreidt. Hoe ouder de brandewijn 
wordt, dés te voortreffelijker is zijne hoedanig- 
heid, die meer nut aan de^ Ardènijm^gkunde dan 
aan het huishoudelijk gebruik aanbrengt. De geest- 
rijke drank is een vloeibaar vuur,* dat ons ligchaam 
langzaam verteert , en onze ziel voor deugd, eer 
en fchoonheid gevoelloos maakt, terwijl hij de 
matig, en = arbeidzaamheid vei-nictigt en den* Staat 
doet. te gronde gaan ; omdat ' geene maatfchappij 
zonder Réfde voor deugd , ingetogenheid en arbeid 
beftaan kan. Op welke wijze nien het dus hoodig 
achten moge, de financiSn van den Staat té (lij- 
ven , zoo behoort^ zulks echter riiet door te veel 
ifianmoedigïng van branderijeii , <)f door vérmenig-^ 
vulcfiginjg van jenevertapperiten^ te jgefchieden. Im- 
mers is hét door de Gefchicdenis bevestigd , dat de 
Invoer van fterke dranken bij- wilde i^olkércri het 
tijdftip heeft daargefteld , wittop zij begonnen hebben 
te verzwakken, en hunnen dood te vervroe^n. 
Daarom hébben wij dikwijls onze Oost- en West4 
indifche vijanden' gemakkelijke!' overwonnen dóór 
gefchenkcn van 'brandewijn , dan door de kntcht 
oes gefchuts. "^ ' 

In verhittende eigenfchappen 'ivordt de ^ijn du^ 

door 
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door- dcD brsmdewgo;, jenever en likeuren overtrof- 
fen. Verkeerdelijk gelooft men , ^t deze bij 
hevige koude vaB groot nut zyn tot verwarming ; 
want doordien dezelve alsdan bloedophooping ver* 
oorzaken, moeten zij zeer matig gebruikt worden. 
Perfonen van een droog, prikkelbaar geftel of cho- 
lerisch en fanguinisch temperament, jonge lieden 
en menich^ , die een zittend leven leiden , dienen 
den brandewijn geheel te mijden. Hun eigen gevoel 
kan -hen daarvan overtuigen., daar hun bloed nog 
meer -verhitten , en hun ligchaam ,uitdropgcn zoude, 
Tragen lieden en - grij$aar£ , die waterige en flijme* 
ngpr vochten hebben, en de laagftie, vochtigfte en 
ko'udl^e ftreken vap ons Vaderland bewonen^ kan 
een matig, gebruik foms nuttig zijn. Voor de be- 
woners van overftropm.de landen en moeraslên kaq 
deze)ve dus voqrdeelig' zijn. De huidvaten.(Tuitea« 
de , beletten de geestrijke dranken , diit er de voi^ 
deelige. dampen indringen., zoowel ;yan moerasfig^ 
ftreken als vochtige legerplaatfen te yelde^ Vrour 
wen behooren d^lve^te mijden., da^r. 2:ij haaf 
bloedophoopingen. vef^oorzaken ei> 'onvruchtbaar ma^ 
ken 'kunnen. Om na gebruik van vette enbezwa^ 
rende, fpö^en de.- vertering te bevorderen ^ zijn ger^ 
poemde dranken, ondien (lig, daar zij ^de o^iibinding 
der fpijzen veeleer» vertragen. Het gebruik van 
zout is daartoe veel Jieüzamer. ^ 

- Algemeen^ is hep' yj^roordcel, dat zuivere braflT 
d|ewijn. en jenever gezonder is dan. de likeuren, 
Jödien . er echter alken fuiker-bij; ingenJengd is, 
zonder bijvoeging, yan verhittende, kruiden, dan 
wordt, de kracht .der geestrijke dranken .er door 
yermiriderd. Het kirscAwas/er der' Duitfchers, of dp 
pcrfic&f^ en ^oqdanigg.^ likeuren ,. die uit de bittere 
pitten der .. fteenbevattende vruchten: g^ïlóokt wor- 
den-,r, zyn geöiszifls v^jpr d^ fpijsvia^ieniig ,éti het 
ïigchaam. z^o gezond^ als men vermeent. Deze 
dranken bevatten eer eeae verdooveijde -dan opwek- 
kende • kracht-, da^ pzij eenige hoeveelneid Pruis- 
lisch / zuur bevatte 9 dat , zuiver daargefteld , eep 
hevig vergif uitmaal^ti De uit het ïap. ^es fuiker» 
rièts,; bereid^ tapa\^ d^ uit fuikeriiroop gemaakte 
rum^ en de uit rijst vervaardigde ^/-öt^ 5. zqnfter^ 
keie , maar -pok . m^r rfi^deelige. wi|ng^troorten. 

De 
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De punch ^ uit rum, citroen, fuikér en water 
beftaande, gelijk ook de groc^ of jenever met water 
verdund , zijn mede d^r overprikkeltng der maag 
fchadelijk, en kunnen 'otijkèn , koortrén en hoofd* 
pijn veiSvekken. - 

Al deze dranken, beftendig -gebruikt wordende,/ 
droogen'de maag èn. vaste deelen uit, zoo^t zQ 
dèrzelver prikkelbaarheid verliezen , de eetlust vermii>v 
derd, en een aanhoudende dorst verwekt wordt^ 
Door Verhitting des bloeds en overfpanning derï 
zenuwen, wordt' eindelijk flaap veroorzaakt , die 
dommelig en . dof- mfaakt en dortjh'eid . nalaatv Enl 
tfen la&tfte vertooïien 'zich , als gevolgen der algemeener 
^el'prikkeiing >n' Verzwakking, 'waterzüdrtèn, die 
éen cllehdig' einde' aan hét leven- der dronkaard» 
makei); ^ Drofafcénfchèip brengt niet alletti* lischaanisw 
kwalen Voort ;-^maar zij '^vertaagt den Hftflos^h ^ doof) 
vervoering en verleiding toe- ondeugden,' benedc» 
Bet redeloozé dierj Is iémaiid^ in. deae -kwade bcb« 
Beigkheid vervallen, en wil' hij' zioh iflet vasMi 
wH èn toeleg daaraan weder ontrukken , dan .diebb 
hfj langzamerhand de hoeyéetfieid 4^Vk fterken drank, 
te' verminderen, fot hij wedet :op • de behoorlijke 
ntóat is terüg^ekoö!*en. Om iemand Van 4ï0ti\Ma^ 
fchap fptoedig te hérfteHei>, inoet- men de» dronfc^' 
aard ' of befchohl<étien in>eeh -matig warm V0rtrelr 
brengen, hem in een bed onder dekens' leggen ^ :tii» 
veel'' kusfèns* onder het hoofd' plaatfeb^ om den» 
aandrang I des cblbeds van deherftneniafteleiden.*- iUiè 
ft ij ve k ifeed&ig ,' boorden eh kóuftebahden . moetea 
losgemaakt, én de voetenin een ^aaiivv badrgeköaw 
terd worden. Men geve hem vèrdër' veel thee «•©£ 
kauw water, om te' 'Verdunnen, óf heirf misfelÊgk' t«| 
maken, en voege ^daarbij ^ om. dè TftrsfeHjkbcad iófi 
b'faking te bevondererfv èen 'wëMg: zout; of ecir 
braakmiddel j, tia' wélksi 'gebruik' er van zelven fl«i^ 
pntftaat , wairint dé beifchoflfeéfnè^ niet verkwikty 
biaar- vermoeid oSt^waakh '<Eêi{eftfibtiger;iöVefisw»Ijzd:it 
gedurende eé^ paar dageö^zar-nü' den Hjjer hi^ 
van weder het . best herftellen } waartoe het gebraib 
van een wéinig böüfflton ^ mét. -tefi' ftiikje befcböit* 
hem óok niet ohdiettftig-zai zijm . :' 



Over» 
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Over het algemeen dwaak men, ten opzigte van 
de hoeveelheid en den tijd mn het gebruik yan alle 
dranken^ zelden in het te weinig,. Qiaar meesten-^ 
deels in het te veel« Bene bovenmatige hoeveelheid 
(j[raDkJ>ederf( de fpijsvertering , verdunt de vochten ,^ 
voert -net voedfel te fcbielijk door het darmkanaal 
«n verwekt losiijvigheid* Men ziet dit veel bij 
kinderen , die aan - dikke lijven en verdoppingen der 
ooderbuikskliecen lijden , en door veel drinken fpijs* 
lodp houden. Drinkt men te weinig , dan blijven 
Tele voedlëideelen onontbonden , en. worden nii^t 
g^nimalifeerd , daar zij in de maag niet genoeg, 
verdund zijn« Hierdoor neemt dus de fpijsyertering. 
ook,; af. Qe r^gte maat .eischt, dat het genot des 
dranks di^e, om de vaste fp ijzen te verdunnen en 
onze vochten . vloeibaar te hpudep. Neemt mei^ 
vAssk zoo veel g^wigps drank als voedfel, zoo 19 
flKH zeker niet) verre van de juiste ,ma^c. Wie meei^ 
drinkt ^ :dan de Natuur door dorst eischt , benadeelt 
zijne gezondlieid. Die daarentegen Hechts drinkt 
uit behoefte , mag een* hoogeq ouderdom verwacht 
ten. In den zomer , bij droogte en Iriue , of bij fter- 
kcb arbeid, is evenwel meer dripken noodig dan bi| 
vochtig winterweder , rust en werkeloosheid des lig*. 
chaams. Ook is het gezonder , gedurende den maaln 
tyd dan bij eene ledige maag te drinken. Koele 
dranken zijn bij maaltijden de , beste; terwijl ei^n 
matig gebruik OQzer laaiiwe dranken, tusfchen den 
Hualtijd , tot lesfching van den dorst , niet onge^ 
ikhikt is , . indien dezelve niet te warm worden 
gebruikt. Is men eenmaal ge woon,, om buiten den 
tijd der -fpQsvertering veel te ddnken^ hetzij i^eOf 
verilippejide . of verlnttende dranken gebruike , dati 
doet men wel ^ om er eenig brood of befchuit bij 
te nuttigen. Zullen npgtans deze • gebruiken on- 
IchadelQk zijn , . dan behooren onze maaltijden (leeds 
K^elmatig plaats te hebben , en 'ruime tusfchenuj-^ 
dfcin daarvoor, over te blijven. Wat den wijn aan^ 
gaat, deszelf^ dag^lijksch gebruik is minder nuttig 
dan de gewoonte, om dei^lven nu en dan flechcs 
te drinken, omdat het dagelijksch genot deszelfs 
opwekkende en verfterkende kracht verzwakt. Of- 

fchoon , 



Digitized by VjOOQIC 



ftfaoón , -ciadelijk , het isèmsb vmeeo? flirft jenever of 
biaodewijn vóór bét eien den eetlust opwekt, en 
voot bejaarden niet ondoefanatig Is ,' zzl het eehter 
xüfemand berouwen 9 zich* tran Aerkeï dranken op 
gezette T morgen- of avondtgden te h^en bndtöu* 
den 9' opdat deze * kwade geVU^oiM fiiet; gctieel ^ ten 
TOrckrve/inwort^le»'- " ' ' 



•/TWEEDE AFDEELIWG. 

: • ' " . Over de Juchtw . . . j .: 

'"'/r 7 \ ■ ^ •■ '.' iM* -:■ ' ■ :*"'■" '• " 

^ Inliet .mindei: dtó Jpijs/ en.d^k, is de damp^ 
Jcrmgsiucht^ eqj noodzakelijk vereischte. tjot ondör*- 
hpud . dés levens. Zonder lucht . kaïr. ge^n levend 
wezen l?efl:aan , en. het dier fterfc , ;3;oodra het et 
van l^eroofd wordt. 

, ..OniÉent fpijs en drat^ Ji^ft ^de mensch k^ze; 
•maa^ d^ lucht moet hQ'. overal ,. gpqd of kwsad^ 
^,QW4llekeurig nemen, daar , zij ^ als v]an. zelve in.de 
ïgngen/dringt/ De lucht is de vriendin dergenen, 
jflie/haar zoeken,, en de vijandip derg^nen, die haar 
/)ntvlieden« $ij ftreelt deip. landman , dien z|}: big de 
opkomst der zon b^rpet, en vermoordt den. rqk- 
iiard , die zijne deuren en. ramen voor baar. fluit, /en 
liet langzaam doodend dqn^ed:bQVi^ dQ^Vrye^ lucht 
fVerkiesu _.•.;. : r . : • -. • 

j^ Hoe 'npQcJzakeUjfcr ec^iter eene iuiv?re, lucht tot 
.onderhoud onzes • levens Qok ijjn moge ,, kan' dezel* 
ve ongezond en . eene gewone oorzas^ vaii. vel^let 
.ziekten, worden^ watnri^r zij met fcl^adelljke inmeng- 
^eien bezwangerd is. W|j gevon ov^er h^ ^gemeen 
meer. acht op hetgene, . wjj ejen en drmfcen.,. ^ op 
!de. lucht,, die wij inademen., hoewcj (^ hieruit ont* 
gaande .ziekten meestal .van veel k\^daardiger aanl 
zijn^ in zelfs foms eenenplotf^ijken .dood aan* 
ji'repgen., ■ ' ..j ^ ,; ':i :; , 

.. Waneer eene. ziekte zich algemecjnMVfirfpreidti «a 
-alle^ perfwni , zonder onderfcheid , . . owJej: yowiihet 

' ' F ■ ' £)V^ 
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WTzm^ wdar&bijsdijk jin duoft^ende lucht .gdegsn ^ 
fn :^jgn.4id ftrek^, ismr wodanige lucht en zidkxen 
(fikvi^rbeerfcb^t Q>i^ ^ot ibewpning verkieslijk. De 
liefitfQtting im men dtn flecbts ontkomen^ wanneer 
loen : 2icb (tadc bfigeofty wMr de Isdit rdn en on* 
bedorven is; hetgene meestal plaats vindt ia 
ftreken , waar bet water goed is. 

De gezondheid der ;luoht Jtot üogtans niet in 
evoiredkheid met de hoeveelheid levenslucht of 
zuurftof^dje ^^ heim. De .uitwaCemiogen van leven- 
de zoöw(3 'als'dóode ligchamen ftijgen in dezelve op 
en maken haar onzuiver.. D^ dampkring is ook 
(leeds met een zesdgfte tot eed honderdfte gedeelte 
waur bezwangerd 9 zonder welk de groei der dieren 
en planten niet zoude -kunnen voortduren. Deze 
altijd aanhoudende verwisfelirig , waardoor de water- 
<]funpen bpflijgen en wolken mak^ , die daarna ^êder 
als regen nedervallen, is eene der wddadigfte wer* 
dingen der Natuur; en het verlies van leveüslncht, 
JisLt de dampkrif^, door de -ademhaling der dieren , 
zoowel als door de verbranding der lichamen of 
iat onderhouden des vüurs., on&'gaat, worS ^o- 
(tdijks herfteld door den groei der planten, waardoor 
zuurftöf uit de jgroene ppp|ervlakte der bladen wordt 
cOiitwikkeldL In dit ireSTend verfchqnfel van de 
höishoudiBg der Nktuur flraalt de zorg des Alva- 
decs tastbaar door^ daar de groei des Plantenrijk's 
dé nadeeSge uitwerkingen der dierlijke ademhaling , 
.brand^Üö ftófièn en ;<fcr vèrrottimg onophoudeKjk 
:^eg^vK^rkt. Zoo bl^ de dampknngslucht ftee^ 
in eenen genoegzamen ft^at van zuiverheid , om 
xlöor ^^den mênsch altijd veilig te kunnen worden 
ingeademd. Musfchen veranderen verfchillende &//- 
'^wafcmingen «n opftygendc dampen • hare zuiverheid. 
•Zoodanige in den dampkring, als jtoevaHige béftand- 
fdeelen. Vervatte idméng;&len zi^: de opftijgende. 
dampen-, welke door de iiitwafeming van maifcfaen , 
'dieren m planten worden afgelcheiden ;. de fcoc^- 
ftcfeuurgas , die uit /akker- of bouwlanden ; de wa- 
-teuftofgas , 'WeÓce iiit liaftaande wateren opftijgt , gelijk 
ook de ftof, rook, mineraaldampen en fmetftofltn 
der aafiftötenfle- zidcteh. Alle fterkriekc^de bloe- 
men » di« dooriringénde aangename of onaangename 

-> geu- 
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geuren, ver^cddeoj,^ .i^iQrof mqec H^^a^OSci 
wotfü , de fterkpriUct^fiade yrbigPtl^ gfxam. dfr wr» 
(^Qoveqdt plaqiieQ. ; ;; , . . 

y ; :';•;■ ' . -Sipf^v' ^' ^" • ; ...' ':; 

- 7^ AM^ warmfc] der lucAf 4^ ^ waterachtige 
deeltjes des bloeds mt, verdikt onze v(;x!hte)i , uia^t 
de g^ fcherp, en geeft dus vatbaarheid voor oat* 
fteking^: fjnr g^lkoojtfen, Ëèp gefchikte vrarmte- 

rk tMsfchcp SS ^.. 75 ffiaden FAHii«^|isiTf, 
yerandenog,; welke, dóór meerdere uitwendig 
KU^^l 'm Qï^. jiigcha^ra /woijdt voortgebragt, 
fpoedigjt. de9 bloed^mlpop, yerfeelt de. pols* 
Oag^Q, en y^rfterkt en vemeqrd^rt alle afTchei- 
dioggp.f voQrn^elijjt^ doc^r oe huid« Deze ov^<? 
fpsi&^mg beeft echter fpoedig eene verflapping deiE 
fa^t^ hielen en uitzetting d^ vochten tjen gevolg^, 
sva^rdoor hoofdpijn, benaauwdhrid , bevingen en 
mo^öelyke ademhaling ontftaan , die men yerkeercter 
1^ iian drukkende lucht toefcbr^t , :daar ;5iJ juis? 
door de ligtheid derzelve vóortgebragt wordt. Op 
deze ^rfchijnfelen volgt fpoedig bleekheid des aan- 
gezigtSy traagheid ep vermoeidheid, met verlies van 
eetlust en befliendige neiging tot zweeten.. Hevige 
1^ yerzwakt, ^balv9 Qnze gezondheid, en is 
vooral nadeelig voor jeugdige' bióedrijke geftellen^ 
fodien deze daarby met een' zeer fpa;Eu:zameti fobcr 
joen verkoeTep^ l^freger houdcai, veql groenten en 
4^ei^ ylcfisch, veel waterige en gepne geestrijke 
4rankej>^ gebruücep , én, dppr vprmöding/van verr 
^oi^hffiên ,* zich tejai deczelverkwade| gevolgen be^ 
fch^pnem. Qelijl^ Ucht en lucht is du? deze warmt^ 
pQop^beerlijk . VQ9r . het kveU;» l^etwellc^in werklngsr-. 
gracht afneemt.:,; Qiaa^ m;s^te,dQjiien$ch kopdere ftre,. 
•k^i b*w<)ööt, en .daardopr * ^ijn leven verlengd 
.^V maar daarentcigen ook in ' warmere klimat^ 
.UOOt ?e§r, verlwQgd wordtj^ dat.dp yerjineerdérde lig- 
.irhaaipiswerlufi^ ; als ware faéi , b^ leven zelfb fyo^ 
.digei ^dpcin'.verflijten, en dus inipder hoogen ou(^« 
;4om doen 'bereiken. . , . . , ... . 

. Z> hoiifd0 dampkring beleipmert .de bbjidüitwafe- 
. ming , verftijft <^e pochten., fpant. qe. va?te.jd[eejen, 
.CO vqroorz^ verkoudheden ^ . ^pklpg- 'ei^ rhu^ 
Fa SSfU; 
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^gi ^tóuÖc VcitSkt Vböze vochten,' '-méakt' oÈÈé 
lüEfrktwgen werkeloos, dén omloop de8'^l>léed9^t^ 
de adraihaling tnuig, ^ .doet daardoor matheid, 
flaperigheid en ftompheid'dèr gevoelige en prikkel- 
vatbare deelen g^bo^ , worden. Immers vermindë- 
Aag Tan waitotcftor brengt koude voort, waardéor 
ilit iigchameh' zaïaèngörc^en' wbrded, gélp dé^^ 
ieive" door warmte 'in tiitzctting geraken. Pasfèn 
wij dh op ons 'ligèhaain toe, dan Icuraen w^ 
tboiliöömfe twaiénl géSnAkelijk daaruit' afleiden, 
èn bé^peo; dat dè 'koude aan flappe én-zwakte 
gjpftellcn meer ïèvtós-'^ en WerUtiacht' iziededeek» 
Strenge 'winterkoude vónlert 'den tegenóvergefWw 
flen teefnegel- van dièii, weljcen • wij bij *heiH^ 
Warn^teliebben aanbevolen: rüimepe en ' zwatfdSerö 
^qzen tn dranken, beftendigè infpamiing énf wérk-^ 
zaamhdd onizer deden , waardoor hét ligchiasC 
zekerder' 'tegen de gevaren der koude' wordt -be- 
hoed,, (ïan door warm gefl:oo|:te vertrekken, wfelké 
ons ' gevoeliger voor koude en VEitbaarder. voor vol 
kóüdhcden.maken* *:. '' ^ - 



'; Hoewel eene/ zekere Hoeveelheid waterdeèlen "aan* 
houdend- met dfe dampkrihgshicht vermengd is'*; 
Viètminderr' f^ natte voi^tigc litcht de veerkracht det 
jaéelèn, verwekt'' "flijmziekten, waterzÏKht en' tü*» 
ichenpoözéndfe kodnfen , tt\ èlerlei' tiekten ,. die dt 
Vertraagde figchaamsvÉnerkingen omftaan. Nooit is 
vochtige lucht gevaarlijker, dan b|j -hitte. Daar de 
Vochdghdd. onze veerkracht vermindert, doet de 
"hitte" liet tjvJUtd'in groote mate tööiemen; dewj^ 
J^U. de huidvaa^es. öt porSn t)nriloit, den toegang 
der vochtigheid* oï moerasdamt)eQ ^gemakkelqtcer 
'ihaaki., . en iille ' deden des ligchaams , door- verftaj^ 
[pitig, tót ontï)in<üng en verrotting doét bergen. 
"Vlimiier datVmên in de lagere Aftreken vati ons^ V^ft- 
*dériih(ï , -gedurende hccte zomers , zoo , vele kH^aad- 
aardige ; gal- en zinking^qortfen ziet t>n^(laan-, tegen 
"Weike 'töWi zich door li^^e groenten en vlèeschfpij- 
'z^n 'èn, t>tidcr veel bewegtoff en werfczaaïBheid; #ét 
^V<èfmijding"'-det toelc avöivpcht', beier- -kan- 'wa^- 
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m^! raamenen. |)e-: laat^iyk,zoo npodlot^g^oyer-i 
ftiWHiMfe.iftBdbea :«ï» Ntt^drjff^iand,^^ 

flavcQ^/ en dattrom £i^'4|e Ji^g^'iandige fbe^^ 
irafa Ovm^fifil^f-GMcrJa^ en Mraiand wg fieeds 
bevrjjdiijgeUeyj^^van '.^jop^:]^^ ^n<- 

dan i.'ib^Qt&hend^ f fl^efP^^ . (lijm -* zenuwkQort&n.^ 
^erftiKHmder^r. of look ^ ^UHt- verdediging dês/Lands ^^ . 
ooder water gezette hnden mQÈtèDfi uit di^.'lUó/E^*-^ 
der, 'Zoofjwfl ttiDgööfe cterWJii«Krs;?fg«?upt eiQ..dtQog- 
^ geomlèn. iiffkiii^ ^ Ch^ ^.noei;^' jdef , bewopeii^ . ($e|i 
gewflsemj^ .wdke voor iottiid^tipaibl^^ 
dft^i iptingviQQdsn 'wel ofi-lifiV weder lett^Vy.dgar 
fljonnen met «we^wi^dm fot^ aanmeriielij^e ^ aalipg^ 
der faarometwa. opf die tjjden een flecht yoorteeked 
epdeverén. ' Qm/ voor;. liet .overige de iku^eelèi der 
eireHliioooungen voer de ^i^ipAaSk welv^ty zoowei 
als deoèliiGr rclutdeUjke:-0yfqj|ppnf voor dege^oodheid ^- 
te matigen , zijn gefchikte ailddingen en het aaiileggea 
vin rtêrlatói o^^ de-Geld^i^^ ftropmenTedért l^g. 
dodfllitii^ . |Oachc , : terwJjK .nao ^ Grcmng^n ^ FrUsr^ 
land fpdcdigeif ontlastiiïg Akaai bezorgd. t& worden^. 
door^iaeer yetisiogende. sifleid^kisen ^ gemeenfchapi^ii è^ 
molens, of door die gevvesteni te verbeteren , daoc 
meerdere : faodgking en bekadjng , zoo Ja^gs de zee 
als in ' de aanwasfon vaa deti Dqllart^^ waardoor 
die fiieken . minder zou^ blootjiggon voch: jdé wes-» 
telijke • winden 9 welke: de, ftgcp^ , ujit depr NoordéUjV 
km -OoBara >unbreQgen >: jQürecftroominj^ yerwek- 
ken i f^ • deü afloop . :bdéfteiv^t Voorts . is hot i tot 
voorkoming :van joekten :n8 inundatië9 : pf door 
droogmakergoQ^ fleedsVnu^g.,b^voodeH>^ om bytijda 
goed begienwater te bez9r8^jpi,en.yooraJl>tj;NZMi(^- 
huizen. eiLUaze]:neQ 'ruime, i^sg^bakkep r aap f té; 1^7 
gen. Tn de (leden, op lagere gronden gelegen^ die 
het miQst van goede yloeijjende waterleidmgen vocht- 
zien zijn, en weinig door ver&isfchende winden 
verkwil^ .^idenr; bcib&pnsn g^^^^kddefs yerhufud 
ló Mgeene.. onderhuizen vpói: diens^>oden >.^t :^aAp* 
^aatfèor -jgétgeüren te >vpfdeoj, idaar. ger^Pge. lieden;, 
tma idag. 49or miiö^sm^^^^ 

F 3 zip- 
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ian^ vochtig of bedomne liicht inét^ëvoM^mcAi 
Itaen aan» tkt de \raided i!ier keukoi^* ea tafelgBN 
]«edfchappen van kteur vertoderéoy dtt/;het^ 
figt fcBuDmelt, éi-fiilk'^t^v^^ 
goedig Tdestea en faefc liout vermoldst of vsrgaat«' 
b ' Yoclitke iitintefs ïé wség waim - ftokcsi minder 
ttdèdig dkn bij diobge koude. . Ook ia een.^aam 
jcaam gebruik van wjljn dif giMcrijkaa dfttük , b^ hab 
fooken* van eene pQi^ tabi^) alsdan nut^fcc dan bQ 
dh)og^'^omèrwarmté. / 

Drtfogc ittcht is, wanneer 2idi bQ deaielve geen 
ftfaerpe bostewind voegt-, ^in ons Vaderland niot 
nadeelig^j^' daar et meeste^ wel aroo veri ^vamdee- 
len des avonds, *8 nachts of 'smorgena iiit het 
«mlrijk opdj^gen , om ês droogte cntfcfaadclijk to 
maken* Over het algemeen is droog* weder. fjézoii*» 
der dan ëen vochtige danfpkiifig. Yèor tecdete f/t^ 
ftdlèn is dezelve isehter foms nadoel^, daar hij db- 
2en 1^ lioest , keel* tn borstontftefcmg c&.koortlkti: 
veroorzaakt. . / . .j. 

Wanneer de tempemttfor <lër ludie oM dan nt^ 
tAml^en toeftaüd van hef jaargetqde overeenflabt; 
ktn nten' een gezond jaar verwachten, buttend^arènt^- 
gen het 'wedergéftel met fiec fatzoen ftnjjdi]g is., dao 
volgen ' er meesital hanhiekUge ziekten. Devoor^ 
jaarstijd is de gèzondfte., gelijk de herfitt:de gexaar^* 
Ujkfte i^, omdat de lenlelucht door den wasdcHU 
tfes Plantemijks en de geiHen van. het : ^kkmtb 
bgzonder hdlzaam wórdt , en de najiaMufiht met 
de nitwalemmg van bedorvene of veoottcnde .ge» 
vrasfen bezwangerd is» De lente én het b^;ia ^ 
2ïümers zijn het voordedigst voor kinderen en jMge 
fieden, gelijk de zomer en de aanvang van d^ 
faer^ xmden lieden het meest behagen ^ terw$ de win» 
ter aan i!ën middelbam ouderdom bet best-bek(Mn(« 

' 'Dtstdacii is w^ op idch z4^ vodidg, éocb 
wordt door iBeefder& beweging der vrindm matig 
droog» giehoudcn; en bl^, door geftadige moiettf 
^NHï$f tx&m en ^m Mn^nteg bevfijd» te meer 
. i daar 
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^Mr' 99 -rijken fdUptt! aan ?Miilrfto&-;(if.lè««nite 
en •zoatd^mpea. Oe«e Jadweging : der ludit .yftofiiti 
MMfWd aqtor afTcheicÜBg als:aantrekkiBg::fyaO'..vec^' 
fi^leade..vlodiftofièn ondedsoudea; temqlrrc^r.yern 
idouwiog bare veêdo^tit ;i^tóine£ffdeEt^ fdha(kli|ke: 
dampen ivendr^ft, en. haicivooc;de:ge2pajibet(^ lE^rr 
dedig maakt. Meoriniidt-ida^omi ondeé^dr^^ 
aen . en bewoness der:, .^edtusten acfiTi! v«te atiSe: 
lieden* •• - •. ;ij " W '> . .v/ f;t;iff' • 

De omkop der Inthtcliei^ cKdc beter jad^hoc^ 
Gelderfohe ftreken,.(laa in xlclagece ea.voclitige ge^' 
westen en' vlakten vsaiilhÜaad plaats^ i.BcLQeldcr'i 
fchc lucbi, hoe zuiver en gezond ési^^:igs^w^ 
ge 9 is echter meer gebikt tot verfterking van, 
door koortsziekten 9 ra- iJ^aningen ^ Friesland of 
Holland verzwakte lijders", en ter bevordering der 
ge^ondbeid . van zw^ke^^ flappe ,, iSuchtige ^ aan 
veiflopptng onderhevige g^fteltai, dan^voor Heden^ 
(tie mee eene zwakke hofsl j^n. ndgtng.toe. bioe(})-i 
%>uwing befaebt ^ijn ^ doordien de f^nh^i^ en min* 
dere. zwaarte dexilticbr.Yi»» höogeie gewe3Cen bet 
evenwigt ^tis&hen. im . aandmng .dés blio^B! naar« 
de oppervlakte des lig^baams^ en de perfing o£ 
drukkmg' de»* daimpkio^* ftoort; zoodftt er bloed- 
ophooping. naar hoo£d en borat ontftaat ,. die neus«. 
Uoe^g of bloedfk>rtiQg«xi verwekt, wisüke door 
de zwaardere, vochtige: lucht van lagere ^jrondea 
liegengehottdeB worden. Behalve de hcikaaiö Feluw^. 
Gekterfche lucht, is ook de: bodem. ifl;, de hoo|^:e. 
fireken^ dezer provincie «gezond,, het waiteT, zwver/ 
en zoet ^ " bet aanzien der . inwoners opgeruimd ,> 
gul etf. Qpxegt^ eb de zamenleving gemoepzaam en; 
gaatyrij^ wefte omftandigbèden; vdea uit ^Uand 
derwaarts Jcdckea^ Hee& men verder nog. verkior: 
9ing omtrent bet vestigen zijper woonplaats, dait: 
ia de t^ :fand ofgi^mcngde grond befiaandckpogcr-, 
we-fireck gezoncfer dan lagere, hoewel vetter ^n 
vruchtbaarder » kleilanden^ die meer .beneden tangs 
4» rivieren gelegen, of aan ovedlrooming oiktorWQü- 
pen zijn, gelijk. een gr£)0t gededte der Betuwe l 
Noêtd-Holümd j en die. {breken van Gclderiand^ 
Överiisfely Groningen en Vricsiaiki^ welke, hhga de 
boorden der isee of rivieren . buitendijks gekgen z|jn. . 

De zaodgaond 2uigt meer en Ugtec ^. dam^ . 
F 4 'en 
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ëk «ilcvraftnUngéb in^ en faouft^ den, dampkriDg 
droogs 4Binvgl'- vette kldfaniideQ denzdven ^ : jedore»^» 
dft^deO' moesten t^d dés ja^s , eeoe meaigi^ litdaoK 
pingen" ' mi^dédielep* .Kalkgrondcn jOvmreflSbi ^ ' iallé 
imderé: in gezondheid^ terwijl lage veeqgronden: 
mdeelig- 2ynj> zoódat .men die turflanden il^rts 
ido onfdiackHjk mag bdcböoweo, welkeV nit plant* 
aaide 4)f^ boudlofl^ beüaaodê, in fomdiigB hoo« 
ge ftreicQi van Ovcrysfel en Drenthe wjrden g&n 
V^n^^' en vo6rtt«eq|ièlin fchgnen vaói^ door 
vroegeift'' omwenidingea^ . bms^waakie en ó&twom 
telde Wouden 9 waaraan bet Imt nu tot toif fchi^ 
©verg^jaantist jf^é ,\. . -.. 

;; :■■;;:•■;; - ";*-'i**^ ; / '-•■^"•^^' '; - 

Bejiütene lae^^ isondèr vernieuwing of. dobrtGgt^: 
Ifi ón^^ond, en wordt' zulks te' meer ^niiar' mate 
een' groocer; aantal .menföhen of dieren er in «ipge«r 
Hotenizqn, omdat de' adeinhaling, zoowel als ge- 
ftookt- vour^ de levensltcbt- verteert ^.iterwqU de 
övei^bligvendè ftiklocht flaauwtën, bezwi|mingen en 
ddfs' ■ dim . dood i veroorzaken • kan* > In. .zeer . gvoote 
ifeden woklt de lucht ^dikwijls Toor dé inwoners^ 
gevaa!rll|k,^ daar er vele oorzaken zamenioapen ^ óm» 
dezelve onzuiver te. maken, zoo- door fGhadèlf|kei 
dampen^ als door nitwafemingén van verrottende 
zelfftahdigbeden en rook» • .Velerlei fdbnjken enf 
intmufacturen ^ de rook- uit de MoorflieeBen y 
^eMlmten, hoogè huizen en moren ferhin«^ 
deren < 'er de doorftrooming der ludit; terwijl 
de^ (Imsisw^ze, de weelde, de iorgep der in*: 
" wqniïré \ Vü gebrek' aan, beweging in / de. topene- 
Itidhty alm^e zameniwerkenf om ^des xsisnfidm ge-) 
Maóh&d' te krenken 9. den^ dood te vervroe)^ , eo 
dus de noodzakelijkheid 'daar te (lellen^ o^ule faoi^ 
vólkifig ftaaïKie te jiouden -door ^aaidcomelijÈigen va» 
buio^ 4nt het platte ^.land» Vele Ëibiijken , ^le tor 
Scbeibundige bereidingen dienen , glasbhfzep^n^: 
yerwóf^ v an giaergen brengen , . cfcels döbr uit* 
datnpihgoi. ,' deels . door gfèote? 'hitte , velerlei lékten ^ 
inzonderheid borstkwalen^ 'te weeg. 'Dezewerfc^ 
plaatfen.mbeten deswege ijrobdani^ gd>oiiwd'én in^ 
gedgt-'i^lja'V dat^ ^Uo'^chad^ke^ dampeH' 6en?;.gemak- 

i '1 ' ke. 
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télqteh tói^ii^ ' ' Wncten', * en vr^é doortogt iiaft td* 
«veref lucht vetftTiaft.^üjve; -De'^èHclieden moéte» 
UöfèvtTMig • dèta fpöedigen overgang van dè wftiriiWê 
tot de* koudere ^buitenlucht'-' mijden ,; en niuitner ; 
tfejsvv^t sjljiiac ;' koude dranken gebruiken. 'Een 
Wéinig ' thee «al hen meer ve!*wikfcen, indien ri| 
lleehts \Wkï;étaitf bleven. Sterke- <!mnken ,• die d&it 
•^fehittijni; de huid droog makcii, brengen hun méér 
ïk--^dlan Tóófdéei 'Htöe; Alle' ftedjefr' behoèrendef- 
lialVe,-- zoot:êel -taH^lijk , rttirte- (tfatfen fen öp0* 
■ï>tefteft^- tè tiefibèn^ 'en deze ftéeds zuiver ^gehoudöi 
te worden. ■' '•'• r-"-J-- • -•*' "-• ".•.." * 
^' KerlXaveH ^' xt')^^^ vatö' Volkiflke fteden. aange- 
legd v gevehv'^öi^Kwaöè uiwa^ert^^^ dok iJikw^ 
Töpleiditig tot 'béfiWéttèlijke ^zièkteh ;' hoewel 'die , 
%e!ke toet'- bbomen beplant '^n rutó zijn\ inindet 
w^fèlrenf a«ib*engén' dati- HéHie löet bépotf.:;b6. 
*frfiSï|)laÉtreir; Prijzenswaardig was* daarom de ges 
iVOörité déi^\"iiieéS:e Gostèrftfhë ' volken ; Jèrden, 
^ne|rèn en . Romeinen, óm hunneM.ijkén óp eénigeh 
UÉtaiid'j of bnitéh de ringmuren van de fteden te 
•fecgrayeö. * Helt is alzop' te hopen i dat de westelijke 
Caiiden van; Büfopcf deze gewoonte ook meer en 
meer tnögeh^Mft^^oêren ; voornamet^'l^'ten öpzigte.yan 
tlfe groóte 'ftedm,^welke in efFènevIafcten,of t)p'lage 
Ud*' öi tnoetasgronden gelegen zijn, en door geeiaie 
¥lyierén dobrilroomd erf verfrischt worden. . Öftzë 
lijken 'in herteen te begraven , is natuurlijk nog meer 
"Sf te keuren.-* ■ Jmmers dè beflotene lucht dezer 
jgebbuweh,^ óp 'fcich zelve reeds ongezond zijnde , 
-yrötét cloor mtwaïemirigen van verrotte Ujkcn nog 
weir nadeèligi' eb ^ulks te ftërker, doordien <fc 
-vóchtiéïj^d, ' Hit gebrek aan vuürwarmte., déie 
%Itdampingcn vterfikt en voor zwakke zi*élijfte 
•fiédenhoogstgevaaïrlfjk maakt. '^ :- ; • . 
* Èegrtt^iigetr^Hn* de ^^?rAi^ -moeten dué verb^3éti 
•en' geweerd ^' tsi üe gebouwen zelve dikwijls , ^óét 
*pèné 'ramö<V inWden op den 'dag ^lucht " worden'. 
Ter 'V^oéiiMg aan de noödige vergrooting -cfcir 
teirkhöven, móet aan de fteden en gemeenten liet 
ifegt van ^^roiidomgimiiitg vergund worden,, en 
«tvlks ; jfóoved ' mogelijk , tót' aanleg van' begraaf- 
jilaatfcn "bttfteö? de kom: der gl^ttieente. Hoogsflóffrf. 
fi^k Bijn dHé-èok-de pogingëö Van- h^t^Ne'dertondsch 
•^-'^ F 5 Gou- 
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tfouveroemeiit) oorrvZOodBuiige rtprigtiogot te b£i> 

)io»)eien» Groote irerzamelit^eii v» tn^ofchen bjjj 

Itqpyenis&n zm hoog^tg^^mr^:^ en flecbcs.voor 

d& (^twikkeUpg of. voortplanting der belmetooya^ 

dicnftigr B9 onze i^'kplegtighcden ..wordt over/h^ 

niet zoo veel acht gegeven pp de fcwarinjr 

EOQdbey 9 als onze ptigt voocderzelver inflajQdr 

ng ;Vordert^ jB^ de teraardebe^elUng onzer alg^ 

ftH^fenea, moei p%t j^ns ^e ^evendeo boven ^ 

;férpltgitiqg aaa de otveriedenen geacKt.. worden/ AUc 

«toüken» die het l^ven eq d^ gemodbeid der i&ear 

fchen in de waagfchaal (lellen, moeten van m 

Jbcg;afèni5&n geweerd woeden* Zooim er dos ovo:- 

tuigende teekenen van den werkdgfi:en dood be^ 

fl;raa^ anet het llgk aan d^ (chóot der aarde wöcr 

den overgegeven. Hoe moeijel^ het vaak 4^ 

.overUQvenden ook valle, om van de.wdfcbe ^ffcir 

Uijilelen der hunnen te fchetcieH., is het echtejr 

berispelijk , de Hjken te ]ang m (lerf buizen te b^ 

;Waren oï* ten toon te ftellen. Schpkl^r 1» hj^ 

daarbij niet zelden, voor de s^cmdbqd^ om de. IJl- 

ken uit de (lerfliuizen naar de kerkhoven te drag^ 

.i)e4irager3 kunnen de nadeelige iu<;bt .of-bdTt^etcing^^ 

i«f zeltö eoie «kwalijk riekende-^ do^ de vo^êo'.d^fr 

K^ist aflekkeode\, vochtigheid ; niét (mtgaaxu .l)e 

mvoering , van lijkwagens heeft daarom, vele yei^diei^ 

fteo. Begra^g^ des morgens vroeg kminen, in 

£ure jaargetijden, zoowel aan dragers als begeki-- 

déri, velerlei ziekten, verkoudheden en jicht verooiw 

an^ea, dewijl de uitwafeming (^ izipr^s- flerker 

Tj^de^* de. vatbaarheid daarvoor vermeerdert; V^ 

'p|^[tij^en des ai;onds kat, ,bren^ dezelfde nap 

.deden aan 9 en vérontrusten de gemoederen der bloiéd* 

verWanten en I^üi^enooten nog 9eer,'en Oon» 

buime nachtrust; zoodat de mmiddagst^d de do^ 

.iaa%{le raoet {jeacbt worden en'4:bt' bégrafenisièn 

beflemd blijven. : De geleiders behooren bun lig» 

chaam liiet alleen wel gedekt , maar ook de vo^te? 

warm gekleed en het hopfd behooii/yk gedekt te 

houden. Het gebrnik van fterken drank en het 

eten van gebakken , waartoe deze bijeentcomf^ bü 

geringere klasfen aanleiding .geven, /brengen, def 

maag nadeel toe , en voegen moesta^ flecht bij de 

>ilii^ droefheid ^ver de laatfte oerbewijzea aai| 

dén 
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<x^ in j^tfPén^oéi^n iul sieihettAadsea:^. door btsfloHr . 
oe lucht, ailérid i;^fatettingen en kwaadaardige .owr 
fbekende ziekten '9 die zich ibsisigenakk^ ond^ 
(^ bt^ronem «van -kge vcHAdge- kdders m de.ftqfkp 
oninwikkelen^^ ^toonl , in tnge n^onfasgeni Qwle^.tél* 
ü^ ihuisgszionea, die de mnbctd yerwaadooaflQi 
iSHipaando'Jüelt$ ifordi^ nlzm:tifm.imicdig altftil^ 
fUumd^auté. •-; -•:•' .' ./;• ... .• 

T .' V ■' ' Jv' S 33-' ■ ;^ . ;. ■ .";.; 

Ziekefiiidsen.'tii zoodanige pubUeke gebouwen « 
Ifraarin een * groot aamal méofishtn ÉJ^a opgefloeen^ 
iM^orea düs; zoo rmtn mogdök, midden in do 
ileden' aangelegd te worden^ ten einde al deze luir 
deeienr voor te komeuy^en tevi^ia de gezondheid dei 
éas^^ aanwezigen, door verpieuwde buitenlucht te 
bevorderen. Op zecpaicdcryón ^ e/iV-, /«a«- « 
*mfubrijhm of fmdterijen^ ils .ook kaarftnmahr 
r^en tn lóitko^fiijm ^ i&.hetzetfde toepasfelijk:^ tf 
i6èer,' daar alle arbeiders, wdbe dier^jke ftoffeo 
lye^evken, blootgefteid zijn aan dé gevareQ der utfe 
Wkfemii^ VxnvveiTOtt^e zelffltndigheden^ R^ilïr 
WA 'm ünddgkhcid kan door hen niet te ved 
MTordoli in. het 'dog gehoudra. . Alle werkpl^cfe^ 
V«n mHaalfimdér^ en fmekerijeu Ihéxixutm dm 
oVèn of defmeder^ tegenover een venfler geplaatst t^ 
liebben, om het aiangezigt: zoo veel doenlQk vai| 
tet vttur te kunnen uwenden, wanneer d^ )«erlit 
Itedea metaai hinden o^en in-» of uitvoeren. Mif^r 
jM-kers , die' dagelijks aan fchadelqke uitwafeoïing^ii 
cf dampen btootgefldd zgn^ moetoi van tijd tol 
ti^d 'da^ kichc- ^wr/inieuwe :putten jonderzo^eui en 
^ "doorftróottitai; van zuivcte dampkringalucht. doof 
I9|^eningen of vosen bevordereni Jkhalve- deze nar 
dèelige luebt , bsengen . de opftuifvende nietaat x^ 
ileendeel^es foaós kblijk of engbor^gbeid «ocHXi 
%re3ke fiechts a&eweerd' knmkSQ .wptden ,; door i|i$ 
iiknhottd^ 1 in den put te Uijven ^ nieta dan v^ 
dende fpijzen te gebruiken,; en -riiardlijvigheid 1^ 
mijden ^ waartoe na en dan eëh weuüg xwavd öf 
bootnolie kan /dienfUg zijn. Qok bij het aanleggen 
VU lUndctüuiuh en jcholge^uv^n ^ zoowei als oqo- 
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dstt 'dezelve usi^sypsDer^^^ 
fèOetd, en, op- ceD"^ hongen g^zbcdeir. gnn&i.; ja 
'tèBK' drooge taxUhedt ftaan. Vot^u: dé^bewoiieA 
«so^'dk huis z^Q dk vemddcea/hot' gezmclsc^ 
door ivélke «en des nNoess .de 2mvere:.Iiiéhlt .fcao 
lÉOD dooiftroomeD^ tn iles wimecs :iai^ de aosget 
nóoe. ^^noeftnden' den toegaf wdéenen. iVöoIr 
dea winter* zijn de veradiken j die tegni liet xu&r. 
den liggen, de gefchiktile^ daar zQ de vrolijkfle esi 
droeve z^. Des zomers kieze men een vertrdi 
ster faec noorcién of dosten,: wlk..kat(fe verKes- 
lt{kst is , omdat ' iièt > de rïKXffsmm ununsgl^- .H^ 
liimkóo^ Van buizen en landgoederen /bêboort mstf 
ito wel : op xe. .letten. DiegpnénV. ia welkff 
tözen ruime vërtiekiRa zija, moéten liuo woour 
^rtrmk b^Ven -den. igioBd: vërbfivci>vvof op f)e 
^eede verdieping tebb^, én gme kleine ^ iiiaearec|# 
rüêm^' luchtige fiaapkamcr , kiezen, 'ten-eind^ ftk^ 
lèhe' lucbt te t^béfaoadoi , . veTmitS ito'. nachts. d^ 
tt^este deuren gefioten czsjn. De damp van bo^jst 
tBt ziPMWdige tnrfiiolm heeft fi>ms, in: geQpceUe vorf 
tüikldcn, doodeiyke toevaltei te wttg/gébfagt; £i# 
fa^ derhalve raadzaam, om' de hichè, io cm IWrt 
Crek, door geftadig . openen der deumi en: vqfdftei^/i 
Utet de frisiche buitoihudu: tt.. laten ^^^Wisrelo^ 
Het openzetten 'der venftefs, tn iicuanvfirtKkke^^^ 
taio^t' in dè kme «n. ber&t niet te Troeg^pla;i^ 
febben , en * des avcMds / niet na;.:zQos(mierg:ii< 
vi^<irden voortgezet , om . er der vochtige morgen* ^ 
imHiducht niet in te lol±en. In '<]e/ivarfie 9^ 
inenJagen opene man: de venflers des morgens. vrpey^ 
en tegen het vallen, van:. den aviDDd,:.ieMii e^ ;g^ 
ïc^kle koelte in de .kamers te -vtfriiccygen/ M$ 
f^pene- ramen te Ihpen is. ;gei»KHjb, omdat 4ï 
'koudie* nathtlucfaft dr mtwafeming! ll>itts zoodanig 
lÜk ftremmèn ', : dat .er'; doddeü^e : Icoortfiai pp yo^ 
|mi. 1 Diegenen:, vAvctte m veruEkkéti: flapeny waarin 
iteflbökt wordt , (• dienen : zulks nog.' mc^r m bet; OK^g 
« hbfiidcn , dair ::bet , vwas een g^Jie dec ziiiv^ 
löclk verteen. Dikwips zgn toenfehen,/ Mrdke in 
BtóïBe warme ; vertrAken waifa-fageftipeö, d*)^ 
ftiSüwten en vepftikkti^cn bezw^w; . wwoq 1^ 
Maand dezen raad behoorde te verwaadloozen. Ook 

moe« 
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der upgéMkt; inaar.eeiii{;;iii;ti^.geladit woideDi^^^ 
ten ei]i]&..'fcfaidelijké I aitmfemmgen te vmdrijvtn*: 
Ia gx^tei.werkhttizeii, &brQkeav ^vtogonisfco »i 
zSekeoihutaenr en ifchepeD 9 kaü men zich tan vea«i 
litatdrs ofifcfaèpiadeh van koper lofibUk^.idié^ier 
hongie van 39even> of acfa^ voet bo^ivn deaigKoixli 
noeten geplaatsc wnrden^ bedieoea, Mi einde de. 
^#(faooming en veraieawing : der hicht ' te ' bev4»f« 
derefa; hoedanig vcBtihtors ook diéüen künoon^ 
om^te verhinderen, dat hét koren in ffoot^ vetn 
£ame!p1aatrèh..warfti worde. Verinogende Jied^,< 
die wegens beroepsbezigheden. jda^l|;^ Jft; de fte-^ 
den; moeten zijn^ biehooren^ zoo mogelqk^ ^ 
liuone landiiftitsën te ;gaan flapep*; daar eên^ wivèf 
ve lucht, gedurende den flaap ingeadewl,.bet,mn 
deel eenei^ sniuder gezonde fladlucht zefir iFoel bw 
vergoèclèi.' De lahdlucfat is; over het geheel V'^ 
vooral m>de hoogere Utieöhtfche, Gelderfche ai 
Dverijsreircbe : kwanteren , .zuiverder dan die van 
(Men inet naaaive 'ftmen- en digt^op etkandeic 
(taande hiuzen en gebcmwói: eni xjAgc ' ftiJjC^ande 
grachten. Het getal, van langleytnde meiJI&hisQ ia » 
naar eve^redighad , op het land en in: de.dorp^ 
f rooter dan in volkrijke fleden ; offcfaoim - dit ook 
veelal uit eene meor eenroudige landelijke levef^ 
w^ wortfpftiit. Deze èuitenr óf lavdiiifsen ^ 
>»en; zoo veel doenlijk, aaa ^ie afheUitig. vut lael 
•hosdtk bedektjer ber;^ gebouwd en aangelegd Df 
«ijn, ten ehide doo^ de Iteilzaamflae ' wfaiden dooTr 
Itroond te Icdüneri worden , en des winte» cono^ 
Ich^ en^ des zomers Ichaduw .ie. hebhsQ. In pas 
tand is daüom de ligging naar hetioostea i^ go? 
^Bondfte, gelf fc voor wanpe ftnken de noordeiökfta 
«n « voor. xie kribde Landen de züide^ ligg^: d^ 
lioi^en of fteden éé doelmatigAè is. ' Mfen tmkt 
^hter op bet land^ de lucht ongezond , j vmismf 
men zijne virotmg *te véd .met .zware bDomeo cxA^ 
fhnt , zoociie /de: inrj^ : dabrtngt der hkfat veri|ii2* 
deed ten vothd^ uitdampihgen ..aangèbragt. word^« 
Is: de laanleg: van het geixjiottitè sScKxiaqig:, dal. bet 
'de- vrqe dooiftwoming.deif. lucht en: wÊtóen-t^ 
laat, :<d«iLiz9n *w6|singen>iBet: tmnem ea ibösfirb^ 
rógévep), •Ivoor; de : gezondheid .;dienftïg»:daa*al^^ 
I»- ?oo- 
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2om^r4M teidigt'Vtoote hnrfgpcKfetetf ^ jmittet 
wc de -groene oppervlakte der bhden veei levens^ 
lueht ftw den dampkring wordt medegedeeld. St&i^ 
den: én woning, ato ' lage moerasfen gdegeny 
moeren hngs die zijde bq)oot worden ^ urenmts de: 
bosfcKen alle fchftde^ke uitdampingen in2uigea< 
ën aanftebende dekten verhoeden. Op lage gron« 
den moet men daarom geene boafchen dan op eent* 
gentafibmd van landhuizen aanleggen. Lage ftre-* 
kea , bi} lUlftaande moerasren , die door ichadel^ 
idcdampip^n' de hicht bederven, moet men als de 
ongezondOe befchoUwen. De Overheid hehoordft 
daarom alle in de nabpeid van groote (leden ge^. 
tegene moenusfen , zoo veel moge^k , door vergraf^ 
vegen , in met vgvers voorziene bos&hen te vecw' 
«aderen , en tot gezonde wandelptaatfen te maken , 
voornamelijk door zoodanigen aanleg , als , door af< 
wisfeling van gras-teras&i en bepoting, de bewe^ 
ging der lucht bevorderen kan. Zjja daarentegen 
bhmenwateren, gelgk de zee, met zoiitdeelen j^e^ 
zwangerd^ zoo begunflogen dezelve de vrije beW&p 
gtng der lucht en zga voor de gezondheid bevor** 
daiijk/ Inzonderheid echter verfcbafTen rivieren , die 
fnel over rotfen of zandgronden vloeijen, «leer.ge* 
sso^e woön|)laatfen langs derzelver oevers. Zij 
zliigen fbhadèlöke dampen in «n bevorderen de Ver^ 
idèiiwing der- lucht. In de (leden moet men .zoo 
veel mogelijk, water in. bewegiog bi^engen, omi M 
hicht te verbeteren en te vermeuwen*^ en teven» de 
riolen CT vuilniszijpen te ondasten, ten eindp .aW 
zóó ook' de nacfeelen van vele fkbrgken te i^erzach^ 
ten. ' Tijdens vochtige jaren is het inzonderheid 
bdl^aam, om bet vuur met harsaQlitige. houtm ed 
feiken fpaanderis te .Spoken ^. waarom .de beplanting der 
lleid^ en voorduinen; door bet Beftmir, behoort 
bevdfdeid te worden ; ten. einde de uitbaggering 'der 
freeflente matigeov In Noord* Holland ^ en by vele 
fieden 'en dorpen, ontbreken genoiegzame moestuin 
nen , zoodat men zidi nog van te veel meelkost. en 
peulvruchten bedient. Het gemeen eet er te veel 
ongerezen pannekoeken, erwten, boonen of gon, 
<m jzerookt fpdc. Veel fonge kaas en vi^inig boter 
^It hun een Igmig* flecbt voedfel. Des winters: i$ 
er gezaüten en bijna nooit v^sch vieeacb op tafel» 

en 
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Al : Ml ' (toce 9tttteQisAfr -ge^oiiiiQti i^ té' veMqph* 
neni, drinkt mêh daaKobov^n ^jfinaal daags ko^ af 
thoe, e» gebruikt é&s a?pDds tneest boterhamoKiu 
In i^riesland M ^ levenswijste bijna. deedfdc, b^ 
halvtt dat men eè neer fuikec en koek. gebruikt, ai 
er bQ veten eene verkeerde vooringenomcnbeid te^ 
ftaat,' om de nadeelen der. laauwe dranken door bei 
dagelijks nemen van jenever te wilkn vergoeden. 
Op vele lage. gronden eet men te wdnig-groemev 
en poft 9 heeft liever wdland voor bet vee, daa 
gèede vruchiett : vooi* zkh zelven* Op de klei* eai 
mbenasgronden «vordt éa& te veel xwaar, Ujiaig m 
vet vc^fel geHutdgd, tt daardoor de liuidoitwafiB* 
tning verminderd, tervrijl het misbruik van koi^« 
thee en jenever, in plaats van goed bier, de fpijs^ 
vertering hindert^en neiging tot fcheurbuik eri,vooi;* 
al bij heete zomers^ kwaadmrdige gal«> en flipnicoorfii» 
fen verwijt. Rapen, wontelen óf kool, inet aardap*- 
pêlffl en een fluk vleesch gdcodct, vericfajA 
büin epn*^ gezonden middagpot. Des morgens n 
het goed zich tegen de vochtige •uitdampingen te 
harden , door het verrigten van* matig zwaar werk na 
het gebruik van wat vïisten kost of kamemelkspap, 
en des avonds is falade of melkfpijs het beilzaamsiU 
Verder moet tnen'Zkh ^ door beweging enbehoorll|ke 
ltfce<Sng, tegen de nadeelen der vodHigheid wapenen^ 

. - .. $ 34- ••'•'■ 

' l6 nu de firisibhe / lucht vt^or het behotsd OQa«r 
fgezéndhdd noodzakelijk, zij is zulks nog moer 
voor zwakke en ziekelijke gefteUen^ vopr kindetea 
ien grijsaards. De ligchamelqke opvoeding, dof jeugd 
kan daarom het gezondst .op het lan4 gefcbieden^ 
waar vrije lucht, beftendige beweging*, eenvoudige 
fpijzen en regdmati^ levetisw^ze zkh van. zelve 
aaïibieden , terwijl de onfchuld der zeden bewiaré 
blgft tegen de. verieidingen dó: deden. Zoowel 
Vroégeve ate jatere Staatsmaxmen zijn. JiSèrvan oveiv 
«u^d geweest; daar vekn hunner , na het grootde 
gedeelte huns lévens aan het Vaderland te hd^beii 
toegew^, op het ftllle land hunne loopbaan eb- 
tSgctenv om ' aldu3y 'door landelijke en huisl^ijlie 
:btöighe4en, hiinnen opderdom t£ verfteiken, «^ 

door 
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éBor« weldad«n>' Mgrn i» JmADe&l-iaQgeBetf buig m 
i^er^reUeo. Dttudanige grijtecds, dje, m vemgi» 
fledelqke weckzaambeden ^ tot de \Nat«iir ea lande^ 
lÖke^kveDSDTijze teni^keeren ^ . es bol vermogen \v9a 
iveL tei doen;:: daar., ia ibet.lattfle cgdperk buos 
leveos nog iiitoefebeQ ^ leveren e«Q jroeinrqk. fclto^w^ 
^ vap>, eQ vertoonen een groot en eerwaardig Iol^, 
nkter.' Ibdesdaad^ indien tnen ^ÜQij^egelen ttH:.b(^ 
waring' van gezondheid en bereiking, van hoogioii 
miderdooi wüde. opgeven:» «oo. zc^üde: sien betgan*; 
fcfaa landkvfSn bdiooren te fch^fen^ waar alles 
daartoe bm .medewerken , waar men rzmvere lucht 
inademt» eA - het aangenaam fdiduwtooneel der^ eeor 
vöttdige Natuur oiifchuld en opgfsruitadlield. aan opzQ 
del inboezemt. Daarom kan het niemand bevreem-r 
den» dat men te midden van dez^n ftaüd zoo veto 
vDorbedden jvaü hoogen teeftyd. aantrêft« De G^ 
leerden mogeü zicbi veilig aim de Griekfcfae. ea Kfh 
meinrcbe Wgsgeeren fpi^dea» -en ». even .als de^^^^ 
humiea Letérarbeid met baddij^ oefeningen a& 
9isfe]en« •• / 

- : § 35» ' ' • • 

' Gelijk na zuiyere frisfcha ludit> doelmatig aan^ 
g^ragt'» de beste.- faartHaking. voor krankoa ^^ 
verkwikking voor gezonden oplevert, indien men 
de doorzuiging van togtluéht flechts afweert» eyen 
zoo nadeelig kan de dampkrmgslucht voor beide 
worden» wanneer zij on^ver- -öf Aet ziekte ;9n- 
'brengende fmctfiofen bezwangerd is. £a b<;>e^^ 
mea zich» of uit menachlievènUheid» of uit. beroep^^ 
dikwijls aan beünettingén moet blootlvellen» zoo i^ 
het tevens pligt^ dat een. ieder» die zich met de 
vazorging der zieken bezig houdt » aan zijne eige- 
ne gezondheid denke» en zich t^^ de gevarea 
van aanfkkénde ziekten.» door vernieuwing van frisr 
fcbe lucht» ab het be^te voorhdioedoiidder» * be- 
veilige. Zqn nogtans de befmettiqgen der hiclV 
van ^eer . hevigen aard»; dan. zijn de^e middelea 
daartegen niet voldoende^ en bdboort loea zich» 
tot vernietiging der' fmetllof». van. de zoog^iaimidé 
efvcrzoutxurt beroókiègen.^ vQlgeAS guytoq^ r- Kioa*- 
VEAU» of V3a het c/i/orur.fidr'iVQb&ikDmf «Is hsf 
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ïfókerfte middel, dat ons de Scheikitnde töt ontbiH- 
ding of zuivering van verpeste lucht aan de hand 
geen. Ved[^erdel(jk giplooft men algen^en^ dat het 
ftoken van groote vuren, of het ópenftellen van 
met water gevulde kuipen j. de frwetdof vernietigt en 
de lucht zuivert. Dit Voldoet 'geenszins aan het 
oogmerk. Het vuur verteeft het voor de ademha- 
ling noodige gedeelte dei lucht , en kan , hoogst ge- 
nomen^ de ïmetftof naar elders verdrijven^ Het wa- 
ter^ door iijne uitwafedtag , kan ^zoowel als de azijn- 
dampeö , zelfs fbhadelijk .' >vorden door' Inzuiging 
der tm'etïtof, en gèieiditig. aejrzelve Dp andere lig- 
chamén. Beide kunnen . dus evenmin lal^ ' allerlei 
reukp'bttéfi dê befmetting ofi^Ödig maken. Behalve 
de beróoking , is hèt eenigfte middel ,, tot zuivering 
der lucht , haal: te Vernieuwen geduteflde de koelte <, 
als het w^rm.lSj.en bij^onnelthijn, als het voch- 
tig . is ; Want Jioe piiguüftig ook de gefteldlicid des 
dampkriiig^ zij V^öör blijft de/ifrisfche toch altijd 
Verkie^lyk bove.n de l)èi[lotene lucht der vertrekken. 
Altijd ^ ri)óet de dekenö|)f)asfer ' en bezoeker zorg 
dragen, btii nlmtöer be;^ Weet de kranken te nade- 
un , geen fpeékfel dóór te flikken , en zoo weinig 
inogelQk ' M bed nxi 'Zètt befmettelyke lijders te 
fiabi} te komen , ten ' einde geene befmetting te vat- 
ten doof Jfchadelöké üitwaféming of uitgeademde 
^ekenlucht. Daar zich de fmetftof niet alleen door 
de lucht ^ ïnaaf ook doot de kleederen kan verfprei* 
den, behooten de kleedingftukken der aan befmet- 
telijke ziekte overledeneii aan de zoutzure beroo- 
kingen te worden bloótgeftéld, alvorens men de* 
zel^e ' gebruike* of . verkoöpè , ,gelijk zulks onder 
de genngete ftanden fomS plaats vindt; Ook moet 
men , tot yerhüidering Het verbreiding van aan* 
Rekende, ziekten , zieke buisgenooten ^ en dienstbo^^ 
den, zpö. veel mogelijk ^^Vjan elkander , of van ^géi 
Aonden verwijderd houddni?; .. 
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DERDE A P D 1 E L ! f* Ö. 
Ostf dó klecdihg. 

Den dieren gaf de Schepper, ingevolge 'der* 
zelver behoefte, dekfel'. van', haren, vederen »/fc1}i!-' 
len, fchubben., of 'dikke harde huiden. DeömensdV 
werd^ als een redelijk wezen, d^t vèrfcMllende;]tjcht- 
ftreken bewonen moest, dé keus Qvergèlat^, om 
de noodigè klecdifig tè kiezen,, övere^kötfiffig^hct 
'eigendommelijk klimaat en . Eaiid , dat liij 'bewoont* 
Hoewel dus het wezeölyk doel derzelvebedékkihg 
«n befchèrmïng zijn moet, kpnjt werflèrlng, . ojp- 
fchik. en mode niet dM als.eeh WjÖo^eikJii aarfr 
aerkin^. Gelijk het dèkfel ^ inoèt. oveiéeóftemaien 
met khmaat en Land, zoo .T>dióori dit oc* pi^t$ 
te hebbén teA Op?igte vaö de. geft^ldhéJtd'deS'Wé-; 
ders, de getqden dés jaars *èü de urei vjin.deti*'(Mg,; 
en van ouderdom , knnqe v 'ögéne^' geftéldhèid; èti 
levenswqze. Deswege .wpriSt . iö On3 Vadïiri^iö'tf i 
dat aan vele verwisfélingeli yin, ^veder is btoot- 
gefield;» en waar de gévojgèji . van'b^emtoerde 
huiduitwalêmihg * een vooi;naaai; gedeelte* der .tónd:^ 
ziekten uitma|?€an, eöhe xuet te ïïgte kleeflitlg ' vetr 
eïscht^ Onmogelijk kan ook .'eénerlèi. kleedlng bi| 
alle verwisieling der jaargetijden ' mej, de géj^oödlieia 
ftrooken. Wat in den, zopier warm genöjèg \ , Is 
des winters~'nièt wo\^6éy&j,yfi^ f^o^^éiXiM^^^' 
ren in den 'winter een^ .éik^^i:ei vacht óf pqfe. D^ 
messch inag, bij gevolgtrejïingy deze iijng^i^ op 
zich zelven ^ tóepasfen. "Dp verwi^eling der'kléedd- 
ren moet ectiter niet eens^klapj^^^ maar alsotipbérKteaf , 
bq toeneming en afkÜmming',"iplaat^ lïeBbÉ?ii. Zelft 
verandert in ons Land het weder op éénen dag 
dikwijls zoo zeer, dat men zQne kleeding daarnaar 
wijzigen moet , voomafflcl^ bij zomerdagen , swan- 
ncer op ft^ke zonnehitte- koude avonden volgen. 

In den jeugdigen leeftijd , wanneer het bloed door 
fnellere bewegingen een' grooteren warmtegraad aan- 
brengt:, en de uitwafeming^gemakkelyk plaats beeft, 
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i^ het iDindèf nooilig, het ligcjlteam véél te defci* 
kenj maar in meergevorderde jaren, wanneer de 
huid droogep ^ordt , behoort de dekking door kleei. 
«feren f e werden vermeerderde Vooral moetöft hoo^*' 
b^a^idè lieden^ kleedfören dragêt^^ die de uifwafö^ 
ming bevorderen, zoo ald flanellen onderkfeédlng en 
Wollen en^ lükènfëhe bovenkleederen. 

Hoewél o^éT het algelneën de j^anèlkn^ ki^d§9^ 
vóór jonge lieden minder lioodzakdqk is, omdat zQ 
hen verzwtikt en fjevoelig maakt, too is^ in oM 
VadèrSdtf^t*' gebruik' niet öltga:af té keuren, in- 
dien dünhe Üanel op bet- blootè' lijf gedn^gen en 
doot ligtó bövenkleederen bedefkfc wordt, ftizonderi 
heid zjjtf'dè«eW^ raladzöjttt^'vböir zièkeigke geflelleni 
die' «an ^m^gén,- ihüfjiatis«beti^ én bdrs^waleti 
Iqden , bij welke , zoowel voor mannerif ab vtt)öfWenv 
het noddzakdijk is , de 'lédemateM wél tedekk(^, 
opdat hét btoed met te', véél iti het ^zwakfte -deel 
worde ' oprgéh^opt j tea»' geiijkiöètig- ^oor het lig* 
thum veripreid. Door het dragen van fianettetf 
faemdert op'hèt Moote li}f, knimen de wetkHederi 
In mctSalgfetfeiijén i ijzer* en kopermotens rfch biju 
«onder g&d Waperieh tégen dè geftadige afwisfelJfti^ 
en van 'hitte eri koude, waardoor zij andere óè 
geweldigfte ziekten kiinliöfr opdoen. Voomafcnélijb 
i* ^Kter db ' WoK etf fttÜöMAgt nutt»g voor hdi, 
^t hün veerögfle jaar reeds voorbij, of mét eew 
toüd, flapi ^^èlnig prffikdbaar-geftd beh^bt,zijn,. 
of eene ^jittöidfé' leefwijze vöeüènV gelqk oök voor 
fien f 'dié 'bn ' IdsHjvi^dd -lljdèfi ,- of ttêt bióedop*^ 
höopingeö «eplaagd,' eh diferdool: aaïi beiberte ^ 
MóedfFrtlWteg ' or aahbëgéö'-lléot^ftel* ^jlii Voosi 
kiticéreö^ b hét'idnnbödfg-jV^om'j -^obdcr ooraak y 
tbt'detearaèf'ö^ëï^ te-ga^t ofiSttè'-^lj' defóttlver tee^ 
dere huid voor zinkingziekten vatbaar^ maabë'^- «ni 
dikwijls herhaalde verfchooningen vordert, waar- 
door de flanel voor derf?lg2ringeren (land onbruik- 
baar wordt, terwijl, bij verzuim van dezen regel, 
de hüidïQcktttï nrct dei niofifiglztidl zouden verineoig'» 
v^tdigeo:^-al:>(k. fmetftoffib lat^er.-in de kteedeKii 
vcrtoei^eni'^Oveitollig en .ibms\. Sdiadelijk i:S. d^^e, 
•-•' / G ü ' kke- 
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Ueeding voor hen , die aan pnir.aiig zwcetcn lijden ^ 
ligt verbittingen in het bloed oucwarcn, 'X)f met 
huidziekten geplaagd , zoowel. als voor alli^^di^ 
buiten ftaat zijn , om dezelve om de acht of veenien 
dagen te vernieuwen. Zij, welke eenen afkeer van 
wol hebben, kunnen die door kaneen vervangen, 
dat dezelfde voordeden bezit, zonder het onaai;iga«> 
name te doen ontwaren. Het katoen verwarmt min- 
der dan de wol , en behoudt de warmte en de uit- 
wafèming beter dan linnen. Daarom houdt hupe* 
i^hUD' hctrkkn ^ half uit katoen en linnen vtrvjmr» 
digd^ voor de g^ndfle onderkleeding voor ge^CHV» 
de lieden, wier huid geene flanel .vereist. 

Het Iflken fchgdt o verera te komen met onze ge& 
matigde luchtftreek , en , wanneer het niet te zwaac 
is , eene gefchikie bovenikleeding , in alle faizoenen , 
voor mann^ op te leveren , omdat het de natuur*^ 
Inke warmte behoudt, en vochdghdd van het iig« 
chaam afweert. 

De werkzaamheden der vrouwen zijn over het 
algemeen meer tot den huisfelijken kring bepaald , ei^ 
van dien aard , dat zij zich minder aan de weders-- 
verwisfelingen der onguoftige jaargetijden behoeven 
bloot te (lellen. Hare bovenkleeding mag dus in 
bet algemeen ligter, dan die der mannen z^, éii 
uit dunnere katoen-gedrukte^ en zyden ftofen be« 
(laan, imlien zg zich flechts van flaoelleo, wollen 
of katoenen onderkleederen bedienen. 

£en noodzakelijk vereischte tot doelsiatige l^le&i 
ding b^laat daarin ^ dat dezelve noch u v^d noch 
te eng zq, en evenmin gevoeld worde, als een» 
goede maag. De kleederen moeten, ^h dus. ge- 
makkelijk aan het Ugchaam voegen. en fluiten, en 
zoowel tot dekking als tot oinderfteumng der Ipier-f 
kracht flickken. Ook moeten dezelve tot bewaring^ 
der i^ondheid rein en zuiver gehouden worden ,- 
daar vuile kkedena toe huicki^^tea «ankiding. 
kunnen geven. , 

S38- : :' ' 

De Schepper heeft den mensch heti. hoofd met» 
haren laten begroegen. 'Het afln^den daarvan nmkt- 
dus l^tc hoofdóêkfek noodig, wier. doelioatigbeid' 

vor- 



Digitized by LjOOQIC 



( t<^I ) 

vordfert, êat zij lii (bat zQn, zoowel (ferke zon-^ 
ueftralen af'fe weren, als natuiirfijte warmte te be* 
houdai. Men verwaarloost ie dikwijls nog dea. 
r^gel, om hèf hoofd koel 'te houden^ en üèt dus 
des nachts tnec geene al te zware ibuts te bèdek^ 
ken , daar dit bloedophooping niaar het hoofd ver- 
wekt^ en vatbaarheid voor zinkingen te 'weeg 
brengt. In ënze lucbtftreek kan men kinderen 
veilig gewennen, ora met een ongedekt hoofd te 
gaan, mits zQ üerken zomiefchljp mijden, en zich 
des winters door een ligt dekfel tegen koude be« 
veiKgo)* Lieden, die van tgd tot tgd aan hoofdpij- 
nen en duizelingen Iqden ^ bebooren zich het haar 
kort te laten afknippen. Matig lang haar, het 
móge dan beftemd zqn om de uitwatfeming van 
zékere vloeiflx>fièn uit het ligchaam in te- zuigen » 
ef om de elektriek& (lof des ligchaams met die des. 
dampkrings ia terugwerking te brengen , is voor de 
gezondheid noodigé Daa^ dus ook het wande- 
ten zonder hoofddekfel", zoowét in ftrenge koude, 
als in feHe zonnehitte^ ongezond b, wordt het dra* 
gen van Kgte pruiken of toertjes voor menfchen , 
die zwidLken haargroei" hebben, noodzakelijk; voor 
het overige- moeten hotdtn ^ , mutftn oïfctttn \oot: 
mannm niet te warm, zwaar of eng zr|n , en ran- 
den hebben , die met geelb^ hmderl^e ftoffen bekleed^ 
sijn, daar- zachte groene kleuren de oogen het best 
bewaren, ea gHnmrende metalen voor het gezigt 
nadeelig^ zijn^, zoodat Hgte hoofddekfels met groen* 
achtige onderranden de döehnatigfte zgn. 

Daar een voomaam- vereisdite- van- eene- goede^ 
kleeding in hare gefchiktheid beftaat tot het ont^- 
vangen en weder uitlaten van hitte en koude, en 
van het terugkaatfen der zi^nefl^alen, zoo hangt 
deze hoedani^eid niet alleen van de (h)f en vorm , 
maar ook van de kleur der kieederen af. Ligte 
kleuren trekken de warmte het minst aan , en zijn 
dus des zomers de dienftigfte. Kleedermi van eene 
gladde en blkikende< tc^ppervlakte verhinderen het 
voordringen der zonncftralen en fcaatfen dezelve te- 
rug, en z^a, bij warm weder, vooral tot hoofddek- 
felsr nuttig. Donkere kleuren ea wollen eij laken- 
fche ftoffen zuigen de warmte meer in, eö zijn 
daarom dés winters aan te raden. Ten einde de 
G 3 ar- 
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^rtook behoorlek wariQ te houdeD» moeten d& 
moiiwm der rmmskkederfin vkx. tCfW^, of te 
ruim 9 noch ook zoo eng 2^0, dat de bloedsom* 
loop ^er jdpor bel^m^ wordt. * De oyeirok be* 
boort over de borst w^ te'zyn, pi^ de vrije 
ademhaling niet t^ onderdrukken ; om den rus; en 
de fchouders kan 4ezelve fmaller zijn ^ ten einde de 
ichoone zoowel al$ fpixxk^ houding des ligchaams 
te begimfiiigen. Zoowel de tok als bet vest moe-^ 
ten noodzakelgk lang genoeg zgn 9 om bet gróotfte 
gedeelte des (mderbuiks te bedekken , terwijl de pan* 
den des roks de heupen tiegen koude behooren te 
kumien befcbermen* Puige lijven aan rok px vest 
geven gdegei^eid om broebói te kunpen: drag^ 
van kortere bovenkesf ot.bppr4, wgarmede. dezelve 
doe^Imatig^ laag óm den l;>uik bevesdgd >\r(M?den^ 
dan hooger om den pKHt^uil , waaroor jdr^king 
des bov^buiks voortgebragt en m^g en l^ver in 
derzelver verrigtingen gegloord worden. ' De been- 
kleeding ~ dient ook .matig te fluiten , om de vvarmte 
te bewar^, en geene betimmering in d^ omloop 
der vochten t^ verpc^zakea^ Opze voeten bdiporen 
des winters met wollen , in bet voor- w najaar 
met katoenen, en des zomers met g^en^koulen 
bedekt, te zijn. Op/de ^eeokl^ing 13 yporal toe- 
pasCelijk, betgene ik omgtent de lyplleQ _kl>eederei^ 
voor zwakkelQke g^deUep aangeftipt beb*^. De zoo- 
genaamde Camperfche fdioeneii ,• die op twee leesten 
gemaakt wprden 9 jen waarvan de zqleii ^00 breed 
en lang als de voeten zün, leveren het doelmatigst 
fchoeifel op. - ^aauwe fi:l>oei|i^, om den voet klein 
p^ fraai te vertoont 9 veroorzaken likdorens^ die 
den gemakkelijken. gang belemmeren. Hooge hielen 
zijn even nadeellg ; zij drukken en knellen de teenen 
en mal;;en het gaan . moeijelljk ; om de vocbjtigbeid 
en koude meer van de. voeten te. weren, kunnen 
l^urken zolen ^ bixmen in ons fchoeifel lo^ gelegd » 
zeer nuttig zgn , daar de. vochtigheid meer in de 
lederen zolen blijft hangen » en men het kurk ge* 
makkdlyk kan laten drooge^, zoo de zool al ^n^^ 
vochtig ware geworden. ... 

Ter bevestiging der kleederen, moet vo^ zicji 
zoo min mogelijk van banden bedienen* Koufen- 
banden en gespen verhinderen de yjri]Q b^w^ging d^r 
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vi^tt ^4c^ CD vpclitieii^ >v9iioeer men dezelve te' 
ilerjk Jpai;la^I^ DooHqi ^n (Ijjve dasfei)^ 4k te vast 
om qfa. icedi 41uiteii, zya gevaarlijk, en verl^ioderen 
dl^ tejryg^rper ^es )>I^B^^ ^t 4f herfenèp» e^ ve]> 
^^^akë^ .jiioolijpjyn* 4^^i^ ^n j;)m3 ber-perte. 
Pf #iive. *ivaf¥ of Wf¥ie .(ürppd^jT^ , ,voorpl der 
pilita»?^i..zÜo jseei J^<jfelig eq tieilló^* Zg ver* 
biod^feii den inrijéii js^ügtQgt dfi^ bloeds uit het 
^r^ip^ en geven, daardoor ofnleidiqs tot beroerte ai 
90{^j(lekkigeQ« i>wkgt i^en ^ fol^at^^ daarbij 
IPOS9..OP» 4e konim' eo bovenb^d^ der ))roek 
]39auw toe ce halen 9 dan br^gt. mn barda^kkige 
^qi4zfe);:t^ q» veirAqppipgen t^ we^g. 

S 3JK 

De tnen^gvuldigbeid en reel^ van vt^rnkkedwÊ 
breedvoeriff te ontwikkeleQ, ^oude pps te ver a& 
feiden. Ik mag^ echter niet ftUzvyiügend voprby- 
gaan> wat in dit op?igt ter Wariï» der gewond- 
heid en zedeiykheid dient in acht genoinen te 
wprden? , ., 

^ t^ .vrouwen oncjervihdèn iniiKkr ngd^I yan de 
dunne kkeding ^. dan dé n^^nien ^ wanpe^r ?!l flechts 
katoenen hemden, of ^01en ópdsrhemcjjej^.ep v^ol^- 
len pf katoenen rokkeii en l^fjes des Min^er^, en 
é^^ «omers . daartoe piqii4 gebruiken. .Over het 
geheel moet zien evenwel he): fchipoii geflacht niei: 
tu dun. kleedfiin, en ^thans. fffB^i? l^ befüfP wd 
gedekt houden* Ha^ kleedi^g lyprdt. veelal d^r* 
dpor feliadeiylj: , dat zyffieer!ietifcrsa4)Bnd^ppfch 
dim jjiet nut d^armeck bepc^eii , eu fllie^r jacht ge* 
ven op de gedaante en raode^'dgn d^ ?y haar 
geii?a|c>n ge^iondiheid daarb^ ^«^dpjegeny. ., . 

Door gewoonte .dragen de. vrouwen meest het 
hoofd 'bloot, en bevinaen zich 'daarbij wel. Het 
behopEt tot eene gpe^e iBpvopdtog, pia d^ kinderen 
daaraan té gewennep, èi ben ^fl^ch^ 2;e^ ligte 
)K>ofddekfels te laten dragen^ teqi ^i^je de w^ke<> 
Hjkheid tegen te gaan^^'bl^edöphoop^pg va^4e~h^<^ 
jTenen af te' weren , en hunne gewaarwprdifi^ep Ie* 
vendig te. maken^ De nadeelige gevolgen 'van fterkcn 
zonncfchljii of guur wintervyeder moet n^ynriiogtaps 
vcrhpedep.. De ^mode gebiedt haar . dan het gebruik 
^ G 4 - vaa 



Digitized by LjOOQIC 



( 104 > 

van hoedeii 5 dan weder van mutfen en fdins Vün 
kaplcls. Zijn deze hoofddekfels ligt en dun, zöa 
brengen zij geen nadeel aan , mits men zich ont- 
houde van digte hoeden in warme vertrekken , óta^ 
dat dezelve <kn te veel aandntng des bloéds tmt 
het hoofd verwekken. Het dragen vanfluqers^ 
vooral van zwarte kleur , is voor de ooge» nadeelig^ 

Om het gebruik der korfetten of rijg- en keurs^ 
Hjven te verdedigen , beweren fommig^ » dat zk:h 
het ligchaam naar de kleeding moet kunnen voegen. 
De kwade gevolgen hiervan worden veelal te- laat 
Ingezien , en dikwijls poogt de Geneesheer vruchte- 
loos , datgene w^r goed te maken , wat door 
llijf gefpannen Ueedingftukken reeds voorlang be* 
dorven was. Drukking der maag en bgewanden « 
waardoor de fpijsvertering vertraagd , d^ bewegjng 
van hart en longen verhixiderd, a)te natuurl^e vef« 
rigtingen geftooKl , en • uitterende ziften voortge- 
bragt worden, zijn de nadeelen, welke lüt deze 
verkeerde handelwijs voortTpmitgn oi. d^ dood^ ver-« 
vroegen. 

Even fchadelijk is het gebruik der lijfjes of romp-% 
es, die den boezem naar den hals omhoog druk^ 
en, of, door een tusfchengevqegd telem , de borden 
naar de fchouders van elkander verwijdei^en. Beid^ 
gebruiken kunnen , door uitwendig drukkende belee- 
diging , verhardingen der bo^stfchijf en zelfs t:anker 
voortbrengen. Zijn deze rqgüjven dus reeds nadee- 
lig, dan is derzelver gebruik, gedurende de zwan* 
gerfchap, nog veel meer af te raden, daar zij, in 
dezen ftaat, voor moeder en vrucht fchadelijKmoe^ 
ten geacht worden. Zwangere vrouwen beho^area 
liaren boezem te bedekken en warm te houden , om 
de aanftaande afTcheiding der melk voor te berdden 
en te bevordo-en, waartoe het gebruik der flanel 
bijzonder nuttig is. 

Wat voor. het overige de -bovenkleeding der vrou- 
wen aangaat, zoo kan men als waar aannemen, datt 
te korte tailles of lijfjes der kteederen fchadelijk zijn 
voor 'doi vroiiwelijfcen boeaem, omdat hierdoor de > 
groei der kleine borften vertraagd , en volle borften 
ingedrukt, of knobbels in dezelve voortgebragt 
Wijrden ;' bovendien zijn de korte tailles ook daardoor 
nA'4Qelig , d^t de buik te vyeinig warmte behoudt , 
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tti ligt door buik- en kolijkpijnen en maagkramp 
worflr aangedaan. Cale^ons met breede boorden ^ 
flfe den onderbuik geheel influiten, zijn het nuttigst, 
om deze kwalen voor te komen. Hoewel het ge- 
heel bedekken der armen, door vermeerdering des 
wasdoms der haren op dezelve, bQ vrouwen over- 
tollig zoude zijn, l)ehoort evenwel de mouw der 
bofstrokjes de helft des opperarms te dekken, wel- 
fe* mouwen wel fluiten, doch geenszins, door fpan- 
«ing, den omloop des bloeds in den okfel ftoreti 
moeten. Verder mogen zachte dunne handfchoenen 
hare handen dekken , hetzij de mode korte of lange 
hebbe ingevoerd , mits dezelve niet boven of bene- 
den den elleboog met aritobanden of brazeletten te 
ftijf worden toegehaald, daar dit den omloop des 
bloeds en de beweging der armen ftremt. De hals 
der vrouwen moet ligt gedekt z^jn, en niet ónge- 
(ladig, of dan weder te warm en dan weder te 
weinig befchermd zijn. Zij , die kragen om den hals 
dragen , behooren dezelve niet willekeurig weg t^ 
laten, daar dit tot heeschheid, luchtpijpsontfteking 
en foms tot tering aanleiding gsehi Voor de borst 
is een ligt koeldekfel beter dan. broeijende kleeding* 
De geheele ontblooting des boezems is zoowel met 
de welvoegelQkheid als gezondheid ftrijdig , en , door 
blootftelling aan borstverkoudbeden , hoogstgevaarlijk. 
Daarenboven verraadt verregaande ontblooting of 
naaktheid dikwijls gebrek aan fbhaamte, die wq als 
een fieraad des fchoonen geflachts , als de magtigfte 
befchermfter der onfchüld en deugd, en als de beste 
behoedfter tegqn coquetterie moeten befqhouwen. 
Het dragen van pelzen en palatines is Ujnregt (hrq- 
dig met de dunne kleeding der vrouwen, eq dus 
aan jonge vrouwen nimmer aan te raden. Verftan* 
dige m(^ers moeten dus toezien , om de kleeding- 
ftukken harer dochters zoo onlbhadelflk en nuttig te 
piakep , als eigon welzijn zulks vordert, 

$ 40* 

Verder kan* elk nadenkend mensch, zijne eigene 
gewaarwording raadplegende , ontwaren , hoe groot 
het getal kleedingftukken , en hoe dik zijne klep:* 
ding dient te zijn. Het behoud van matige warsite 
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in elk jaargetijde behoort onze keu$ te heptleiu 
Het ware dus te wenfchen, dat het Hof ea ö^ 
hoogere (landen, deze wenken jn het oog'lKmdeo» 
de 9 doelmatige vOorbeeklea in modedragten gtvep ^ 
daar onzen KcHÜag. voorzd&er het natuurlijk wel^'q 
en de gezondheid zgner onderdanen niet minder kaa 
^er harte ga^ , dan hunne tijdelijke wdvaajt in be^ 
Itaan. 

Vochtige kleederen zgn voor de ^^ondbdd na^ 
declig, en moeteq met drooge verwisièld worden^ 
vóór dezelve aan ^et Ugchaam koud gewprden zjjn» 
l^indel^'k behoort men o^ zeer omzigtig te wezen io 
het aannemen en dragen van kleederen 5 die door 
^ndere menfi:1ien gebruikt znn, welke aan jicht ^ 
podagra, kanker, tering en kw«adaar%e koort&a 
overleden zijn. Linnen kleederen kunnen door her- 
haald wasfcnen gezuiverd worden; doch wollen* » 
katoenen^ en lakenfche ftoSen en pelzen moeten aan 
Zoutzure berookingen worden blootgedeld, indien 
jinen de gevaren der voortplanting van zi^elijke 
fmetfltoScn wil verhoeden. 
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V I E R D E A F D E E L I N G. 

Qver de ruU en bswe^m^^ 

Het menfchelijk ligchaara is grooteqdeels uit bui- 
zen ^ani^ngefteld , door welke onze vochten, zich in 
eenen bepaalden omloop bewegen* f^atuurlijk wordt 
dus ligchaamsocfenwg , die deze verrigting on- 
derfteunt, tot behoud (^er gezondheid gevcwderd» 

Behalve dat de meeste menfchen in de noodzake- 
lijkheid leven , om door werken liun béftaan en 
onderhoud te vinden , zoo is dit ook de orde der 
Natuur, daar het geheele maakfel en de bouw on- 
zes ligchaams genoegzaam aanduiden,. dat beweging 
en oefening voor de inftaiidhouding der gezondheid 
niet minder noodig zijn , dan goed voedfel , zuivere 
lucht en bejbioorlijke kleeding, Ligchamelijke bew.e- 
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^hgvis h^t weiik2saamst miditel tot verfterkiag der 
^ix^^n^eiA tsn verlengjag dos levens. Door bewe* 
giog' «rondt vQormoidijk behoefte aan rttst en flaap 
geiiji^n. Bewegtfig is ^tooo voor den En^$€h een 
pttu.uir:^bsr toeltoid daiO liet zitceQ. De aanleg tot 
li^bftaQi^oefeiung openbaart zich reeds vroeg; het 
\sSói , worde rm mosa^ tot rust igebragt , en be- 
ai»Qdt zich ida^rbij meestal wel, Ër zgn menfchen, 
di^ zich weinig ibew^n^ oiadat zij aao verftopr 
pingen Itden» die- zg edbter beter door wandelen, 
iton door de beate geneesoldoelen' zouden genezen. 
. De faensch, al$ een middenwezen tusicben engel 
w dier befcbottwHl , zoude evenzeer tegen zijne be- 
AesQining lusmdekn ,, wanneer hljj alleen in den ftaat 
jm dier .verJk^rd^, ale tegen zQDe natuur zondi- 
gim,i door flechts gee&telQk te leven en alleen te 
joelen m t» 4Êokea. W^ mooten jdus een eive»- 
^vigi: tusfcben onze Ugcbameiifke , of natuurlijke, en 
üt^fchen onze .zedelUbe veomogens houden , (har wq 
Aedtuis . door afwis&leode wederkeerige werkingen 
van ziel en ligchaam ons, leven verlengen , eö Aan 
onze beftemming beantwoorden kunnen. 

Werkeloosheid en lediggang daaroitegen brengen 
onze vaste deelen in verflapping, ftoren de fpijs- 
nerteiJDg', i^rfainderen de vernieuwing onzer voch- 
Aefl» : veroorzaken verftoppiüg^ , beleouneten de ge« 
;i¥one aficbeidingen , knei&en dus de gezondheid en 
verkorten ons leven. De beftemming des menfchen 
is, z|jn brood in het zweet zijns aanfchijns te 
i$^, en de ondervinding bevestigt het, dat het 
yoedfel weinig nut doet voor hen, die eten zonder 
te ajpbeiden. Behalve deze nadeden baart ledigheid 
jiog verveling , die de onaangenaamfte gevolgen kan 
tè weeg brengen. Eerst brengt dezelve den menscb 
tot gapen en geeuwen , dat leeds aanvankd$k eene 
finenotming van dèn omloop des btoeds door de lon- 
gen en het hart aanduidt, waardoor Uoedophooping 
M traagheid ontllaat , die verzwakking der ^ija- 
vertering verocnrzaakt. Hierop volgt verflapping ^ 
iwelke verftoppingen , hypochondrie en zwaarmoe- 
digheid verwekt, zoodat de verveluig zoowel nar 
tuuilqk als zedelijk fcbadelijk wordt , omdat zq aU 
dus zelfs tot zelfmoord kan vervoeren. £n daar 
d?zdve dca.mpnsch overal wargezdt, en hem zejfe 
• . • ' te 
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te midden der genietingen niet verhat, is welt^ 
-zaamheid het eenigfte .middel, otn hm te ver« 
•drijven of af te weren. Werkeloosheid verwekt 
'dus niet alleen allerlei zidcten^ maar opent tevens 
den weg tot vele gebreken en verkeerdhe^, en 
vormt onnutte of fchadelijke leden voor tk maat* 
fchappij. Gelijk hypochondrie bg de manndfi , aoo» 
ontftaat teergevoeligheid der z^uweïi blJ de vrou- 
iven dikwijls vit eene zittende of werkelooze }c* 
venswgze. Ligchajmsoefeningen zijn het best in 
^at , deze kwalen te verbeteren » indien dezelve 
Hechts nog bijtqds worden te èaat- genomen, daar 
' niets gefchikter is , om het verflapt zenuwgeftel tt 
verfterken en verfioppingen op te ruiiaen, dan 
doelmatige beweging in de opene lucht. Getoek 
aan- beweging en infpanning onzer krachten is. dik- 
wijls oorzaak van belemmevde uitwa&mkig , waar* 
uit rhumatismus, podagra en geelzucht omftaan;; 
terwijl , door traagheid en onderdrukten omlo(^ der- 
vochten , de dunnere fappeo vermeerderd, en wa^te]>L 
zuchten geboren worden. * 

$42. 

. Het geftel des menfchen voandert UQkbaar natr 
'de verfchillende tijdperken des dags. De menscl^ 
is het eeAe uur yoor inrpanning en arbeid gefcfaikt^ 
waartoe hem in het andere de krachten ontbreken^ 
Het eene tijdilip des dags maakt hem het weik 
ligt , dat hem op een ander oogenblik zwaar valt^ 
Hiernaar moet de maatfiaf van rust en bewegi'rtg^ 
worden berekend. De tijden van flapen en wakia^ 
behooren dus ook geenszins omgekeerd te warden, 
vermits alles, wat tegen de Natuur. (b^dt, nadeelig; 
is. Twee vierden van den dag moeten aan arbeid, 
één aan ligte of geringere bezigheden . en één aan 
volkomene rust of fiaap toegewijd blijven. Zwak*- 
kel^e perfon^ mogen zicjii minder infpannen en 
.een derde des dags tot xust aanwenden , de voop* 
en namiddaguren met doelmatige werkzaamheden 
doorbrengen, en den avond a^ de genoegens des 
gezellige levens . toewijden , om zich dus, bij het 
einde des d^s, tot een' zachten zorgeloozen flaap 
voor . te bi^eiden. De verandering ^ die de. damp- 

krings-j 
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kriflgfilucht dogelQks , door dra invloed des ottt« 
loops der aarde en maan, en des verfchillendm 
fiandpunts der. .hemd^che^ ligcbamen, zoowel aK 
door dea gTpeider planten ondergaat,, wijst ons, 
verder de mate en den tijd vun werk en beweging, 
rust en rfl^p aan. Gedurende de dagelijkfche 
draaljing of wenteling der aarde, om hare as, van 
het westen naar bet oosten, keepen ^e vier tijd- 
perken des.dags in beftendig^ regelmatigheid teru|.. 
Met den^raanvang yan den morgen ^ als het eerite! 
vierde d^s^ dags, beginnende van', vijf en durende toe 
alf ure,' wo^t onze aarde door de ftralen der' op-, 
fl^umde zon verlicht. en gekoesterd, en. de damp« 
bing rijker met zuurftof of levenslucht bedeeld ^ 
dewijl d^' planten deze dan het meest ontwikkelden. 
Dó morgcfiftofki Aéeff dus goud in den mond ^ om* 
dat deze tjjd bet nuttigfle is tot werkzaamheden ,' 
Eoowel van bet ligcbaam. als van geestvermogens* 
Den middag j bet tweede vierde des dags, kan, 
mea in twee d/eelep o/idericheiden ; ,waarvan het 
eene van elf tot^ tw^e ure, wanneer de zon haren 
boogden ftand bereikt en de temperatuur des damp- 
krings het .wariqde maakt '^ het dienfligst is, oïti 
den mensch^ ftiUland van werkzaamheden te' ver- 
ichaffen , terw^l de tweede helft van twee tot vijf 
üre, wanneer de , zon langzamerhand zinkt, 'weder 
meer zi|urftof uit de planten lokt, en aaa.het gan- 
fiche DierenrigjL nieuwe werkkracht.mededeelc eh al-; 
uo den ^Qsch wederpm tot aïbeid noodigt,^ Ëi| 
dea. avondy als bet .derde deel des dags , van yijr 
lot elf ure , gaat de zon onder , en dé dampkring 
vermindert zgne opwekkende kracht , en hQt , door 
• (k zon ' gekoesterd . aarxlryk wafemt dampen; uit ^[ 
welke, door de warmte niet meer verdund zijnde^' 
als nevelen zigtb^r worden. In de eerde helft vaïi 
den avond .is (ie menscb' nog .tot werk gelchikt;' 
dat inCpantiing vordert, maar. 4aaitm gevoelt ..hlj^ 
tich meer vermoeid dan yóór den middag, en het 
avoffidcoaalois niet alleen meer in fiaat hem te ver- 
kwikken , maar ook de flaap moet hem daarna; ont-; 
fpannii^;^ .rust en nieuwe kracht aanbrengjcn.^ Daar- 
toe levert de nacA^^ als het vierde tijdperk des ^ags , 
van elf. tot vgf ure, den gefchiktften tijd o)),, v^rijt 
de omweqieUpg der aarde on^ de zón[ cmttrckt; enC 
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de lucht donker, ftil, vochtig, kotid jen arm aart 
tuurftof wofdt; . ^ 

JUc Hgohmtmititfttiingèn hehMrminei -mMe 0i 
iforden nnigt". ^èrüiödilfadd, ^f ó^mr^mmilg ,> 
Beneemt aan ètiêHt iiare Waatdéf ^ittMêt tè fee! 
nitwafemü^ , verzwakt, in plaat» vaft tê^.veHlerkeD, 
^ bren^ , bQ zwaM^e gefldlefl , Ibof^ tijtteiin^ 
vooitt, £e deir dood tiervttüest. Itnufer» bcyvénoUN 
tfge beweging en Ibacbtinfpaittiin^ ^üet&elt^ deü <M^ 
toop der vochten, vettncerdert otóe'néttiürBjke 
warmte, dHJfr te veel vloeibare decfcff tiit, vetdikf 
de vochten, en^ maakt de gal fchetp; 'Vóotóamelijfe' 
ïs deze . overfpanning fchadelijk voor kuklc^en'. Jon* 
ge , volbloe^ge , zwakke en- teedère- Mgcfifamcfa , vette 
perfoflen, teringachtige gefteüen, en vr6u#en, dSr 
tot blobdftoTdngen en misktaméi gène^ zp« '- ^ 
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Alle beweging, ^ot'4)eWarSig ibf tWJeterfag' f» 
yerltoktag der gezondhèB', moet-St^s' "tiietf laf!ge1P 
worden, voortgezet, dan tot ^ het gevoé! v^n Vef4 
ttoèidhHd, en nitnmet tot fférke. miwïfeéöiig' wor- 
den overdreven. Zoodinf^' oefening mtoet- dageHjkï* 
vp gefchikte ttjded* gefchiedch, langzaitt' beginnen v 
alleng$ " opft§gen' eu trapswijze wcder^ rfkfitönien ^ 
én , bij afwidSlng ,' ^l^.deelen^des: HgohaaS» tn wcd/ 
^g brengen. ZijtMntikt^^ 
édx ondernomen ,, in^ dus des tnbjgeW'ttf ^00^ 
dags, óf drie ofv!er:tifeir;iöa het ëtén'-, vaHjt^w^ 
den. Is men wegeip* "bezigheden- Vferhihdèrd , ottf 
miige . aiideré ' n^èti;^^ ^datt. 'tem m 'het- èfeh-^ tot^Iig-^ 
iüfaam^ódreningett'^^é' glsbïuifcènj -ifen is^ eèn koW 
taijartfpckn , óf!' kolven-^ of eene Heine zacbtèf 
wandeling, liet doelmatig.; ObK tóliW«rt^!dtóÖve irf 
^ vt^e lucht , (Öè'bg de kdemhilin^ HUt Mótif zwiy 
Vert, dé vertering bêvottieit en ïuferièim''fl4a^p voèr^ 
Bereidtf,' plaats te^'iiebb'éü , en' zoo .^ëëF nifegelijk irf 
gezeKcbap en oridbr '-geTprékken nifet'^^opgeruitfidéf 
vrienden.; [ ' :^ \' ■ ' '"""''^ ' " ' '! 
'Op dtee wijze "fcan'-ÖgctaatnsóeïSiit^^dWdff^ 
pende 'ziekten genezen i of zwakke. gellèfFen .vtrftéri^" 
k?n,.^te^P welke' 'generlei middétetf .ift3 vèrmogtfen/ 
Bè dtódaniée l^;cteèh»oefaiingenf; tot lievorderingf 
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de^ gewondheid 9 bijKomkr bij voetieizcn, is het voU 
(trekt wodtig^ • Inatig te Itvm eo fpaarsame 
«vöofdm^efi elf ^ w^lg geestrHkftn drank 'te gebruiken; 
Verbkdtig eii vennoeidbdd der zwsdtken wordt 
tnèer veftK^kt ^66^ eene donne (bip ^ of een^ weinig 
Ihée- met ttielk^ dtii door wQn of brandewijn; 
Iróaifwe vo€t^den bewijzen dikwijls voortreffelgké 
diénften.^ * ' • - >. ^ 

Matigen beweging fhdet 4oor swtngere vrouw»! 
oèk nimmer ven^tiind- wotidenw Gaan en iljdem- in 
tfédpenc' lucht, met opgeruimd j;ezdfchap , tljtk 
vóór haar zeer gdch9ci, ^n dienflig' tot bevorder 
rtng nn geregelde omlakingen^ ZWafe inipani^l- 
^en/ door démièn, idi^tiiten of dragen vani zware 
lasten ^/nvoeten- vermijd worden. « ^ 

Al de^e g^iion(fiii^oefeningai ' kunn^ en mogen 
In^ allé jasti^dt^difn wolden Verrigt^' indien • men 
ilechts zorgt ^' ott'tii &oi«3a vHn«er- lol' koele voot^ 
en iialUarftdïgen^lifÉer^ete inipanhing en ftefkere b^^ 
^(veging tik tniKefi (ton in den Melen zomet, Blf 
thet. begin en. e6^ dés-- wifi€er6^r)iie:gëwooalJjk vèiè 
vochtige dagen itanbttitgen;, df Wtonefaif^de gronden 
ho^ zeer' voehti^ zijfr en v$Iö^ ^atert)lds&nA bevatk 
te*}|> is beweging in de -vrije bdtentuaht ^mindet 
«entttg, 'dim iNrannieer oni het fddfehé -groen d^ 
^deh eÈ velddn,rOnAer dtn balfèmgeur <ler ge\\^fti 
1^^ fot lenie^rdMieUniefön' ttitnocklig^ en: naa^ het lan^i 
tèktv> Dtfatomi ig in den osomer-dec; beweging <k^ 
möv^Èé èn de$;avodds^ en êei wimers* üi ée mlè^ 
daguren het gefchiktfte. C^tMStdpè Wandel|>k$^ 
mo^tléft 0]p hdoèe'i-'^udidgey vdröoge'vilrólien^ ^^^ 
geiè^' mOAf wik^^mm fohób» '^uiteigt hém 
ben^^ w h\^ eCP dttir '4net ftdiadttwijjkci ^plaatfi^ 
vé»2tei «fjn;- ' '-'1^3 -i V. ;••.;-? ..... . ■'•• .u 

v.-j •• . •. i 'Il iA !..'. '-'. ;v iJif) f ;•./; ./ cv 
.• ■'. . -:- ' . '.;;,;;: ;M$i-44. ■ ::^-..^ - '• -» . - --ws 

^ mt^ dö^ ^óhithn9t Jbm^ ^Wa? h^egtn^eri bé« 
tiitffV 'de)ee''Wo*Jéfi(..veii%t 5 of -^u* éigiénd., of döèl! 
vréemide feraehte», ïof^-door vereem^fcig ifen beide? 
D<fi êiei'(te-f<«rti^'J«rtrft'^//V<? (4 dédéhyk^liéw^^mg 
Wnoefcd , - die** ptóts heeft -bij- het^'iWAndfelen\ daii^i 
ftn-^Jiritftrèkkön en wkkeü déf -tedèmflt«n ^ hrt M^ 
pdèn , ' .hiifteiii^.ii|(t{mine{k » lèopeü , ; jégen , izwemi 
' * men 
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HM» CD fchaatsrgden , bQ het voton* en r bal(|aaii ^ 
biljartfpel^ , kolven^ hielen , bet Ükger^ , febei^ 
men, draaien eo houtzagen, g^k, Ui-vroe^^ ty» 
den,, bij d/^\ggmhastifcke fpckn^i die« in^de <xp&^ 
lü6ht verrigt weiden en alk deetai :des lligch^aiBfi 
in werking 1>ragiC!^n^ en daarom aan den. God der 
Geneeskunde waren toegewijd» D^^ fp^l^^ bp- 
ftonden uit vijf kunften, het fpringen , d^ wed« 
loop en het werp^ der fchijf^ fpies en ringen, 
waarom zij pentathlon werden genoemde Zij wer^ 
den bij Delphi^ Olympia en Nemea voor j de oogen 
des volks gehouden , hetwelk ook daar de beroemdr 
fte Werken der Di<;hter$, Wijsgi^r^. en Runfte^ 
naars hoorde voorlazen en beoordeelde. Dus voioh 
den deze fpelen zoowel een hopfddoel der ppvoe^ 
ding, als een^ algemeenen bind, die alle ftammén 
des Ouden. Gr/VAtff^/z4'j aan elkapder knoopte. De 
wederiavoering dezer, fpelea 2ou^.dus éeat_,^/^^ 
fchensWaardig9 verbetering b|j onze ojpvoeding ki^it 
nen opleveren, wanneer de gymoa^ttica paar obz# 
tfjden gewijzigd en naar de bedendaagfthe behpefif 
ingerigt werd. Z^odani^ fpeW zouden de we^r 
Igkheid. der jeugd verminderen^ die door het veel 
eitten en Leuerkutidig onderwijs v^oorzaakt wordt i 
en foms tot zelfbevlekking aanldding gedt. Het^k 
ten minfte :iioogst¥maf£:hiin^, dat dezelve v^ 
.hebben bijgedragen tot ontv^keiis^. der (terkte van 
^chaam en g^t> waardoor ,;sicb. het Oude Grr^ 
ienland zoo zeer beiroemd heef;. gMiaakt in )Lv^ 
ften en Wet^fgbsippen; i 

Het rekken en uitftrclAen der UdcüMUn 9 fu Ji^ 
"wrijven of barfiekn des, tigph^ms^ bevórderoi;^ 
bloedsomloop , as /inakeii boi»t; ei}, buikbolie v#^ 
en ruimer. Het vandekn is eene muuurlijike 99$]^ 
ve beweging, diè door den fterke zoowel als 
zwakke, overeenkomftig 2^ geftel, kan onder* 
nomen worden, tot vefflierking der fpieren en be« 
vordering der i^ondhdd, BeUe deze- bNew^^ogen 
komen bij dea tujnarbeid en 4ikkerbouw. veelvu^ 
te ftade; waardoor dus eene heihsam^i oe£eQii)g 
voor ligphaam en *ffeest aan kidflseQ' teeftqd &^ aan 
elke ië&, verfchatt wordt. . De . landbouw , :fn 
het werk , dat dezelve verdubt, levert dus: een^ 
even gezoodoi al^ nuttigeQ. wiirk^girQp* ^p( 

land- 
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#mÖkWh.J^^t^daardb<M;. «cpr vcie..voordeelen . gé* 
.Iijk;*wy. # pader het aftikeLbVi^r dé'lan^lucht heb- 

.Mo.aJii^*Q«nd. , " \., ': ^\;'" 

U^t. doitjen;^^ doelüiatig gqfchiedende , 'is eene'oefé-, 
^ning,. W^r^por alle deeleri, de§ ligchaams in.eene 
" izachfe. bewegiaj; gêbragt worden^ flie zoowel .voor 
Bgchaam. als • geest heilzaaiaa M*- De dans verfcjiaft 
.fiene ^ gezonde. bew«ging, "vèryfoUjkt d^ geesteen 
leerf- jon^e :lie0én .eenq goede. houding in gezelfchap 
. aaai¥mei}*:^..Zsil het- echtó:^' aah dit 'oogmerk bjcant- 
.^]ivo0rd%, ókk moét hecm^oriza Jachten; oüder- 
,.do©rflO',;g?^eL:OvareenkQiflflpig\^g^^^^ Binnen de 
^ gceMe». ;.dec vfelydegelijkheid _. blijven ; /hc;t. moét 
«achtriWg^nen, bij ogklïn^iïimg verfterkt, èn igo 
Mng : yoortgqzqt.^ wprden^.'tót'.'èen.gpring gevoel 'van 
^e]fïiïoriahei4 , d^. da^fer .. tca: -ïTUSt ' qitnoodigt. Men 
iaoet id^Mv:^ Üg^ en"" olngöiw.ongen . danfén ; * ten 
..fipd^^njej je .yeel vermoéidVéh. bezweet te^ geraken. 
Impersv. gelijk de orde ^er^N^tuur zelden '^ngéftraft 
•. JWOTjdt ;Ove£(plireden , h^éft^-hèravertkeven danfen me- 
. ïug «epV heft kven .gekorst. :Te' fterk ingefpann^n 
, <tenhoudi^d/danfen veüii€ilt^^ den. bloedsomioóp foms 
2,00 . ^^ï j. V dat, er btpe^pWing ' 'en blóedftorting ^ 
.^. btj j?5 wakke perfoiifn -zelfs yerfcheuring van Het 
'}\izn :dopr .f^Qtfta^ kanl. .Niet alleen 'het buitênfpong 
,4anfen; ^flij,, ^maar .oaj^vkhrfère. bijomftandi^hedéu 
^.fcanijen -danspartijen ongezond' en', gevaarlijk maken. 
. De Jluejujn, danszalen, verfiest fpoedig.hare héilza- 
fte JtiQ€d%9igljieid , .en worlït tóogstfchadelijk , ' indien 
tt g^ce ;V^tilatorSy tot^. vernieuwing, en biibrenging 
van, fyisicjie.'lucht , ^wordeii; aapgèliragt. Ook kan; de 
-.opvliegende .ftof liet Wdeel- van lang 'danfen' vër- 
, meer^^öQ,^$n,is het 'daajfbm noodzakelijk, om de 
ka^i^Si -yi^Qrftl.^wel uit te Jt^fiên i qi? den vloer met 
water, 'te .befj^epgen., yoo.ixrac"'1iet bal een', aanvang 
. üeenjNt.,. : pv^rdreyene en fchadeiijke weelde is tiet 
: levens ji: om ,te veel licht saan tè ftekeh, dat de 
. ïuivere lucht yerteert,'*enV n^deélige wafems Ver- 
fpreidt.; :.>yaaiom. het beter is, de verlichting boven 
ip <fe zalen, dan laag over . de. danférs te plaarfen. 
Voi^al/ worden danspartijetf gevaarlijk, .wanneer er 
meer ppr^oMi),' tóe iiitaenppdigd zijn , **,daii .de 
zaal , ..^houdyjs gezctfiae7i^cht','Xkart bevatten. Des 
, wint^ 4Pïoe|x^,.^(Je .|aq[ier, metste jivairm geflióókt wör- 
*> H den. 
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^acn » ' om^t 'het vuur 4c. jÈvéngJikrlit' vertedt, ''E€fc- 

'tet is een goed VfÜnmcaé vuur mA te dhtlticfei; 

^i^ant dat voert veclcbe lucht ^ aan. Met het ppéh- 

zetten (kr dèurén behÖQit inen 6ok, wegens het 

. ^géva^r, dat togt vkxx de danförs lóm'aanbrengétf ^ 

^zeer óinzigtig te zijh. 'Van^ niet nuodfer aïanbèklng is 

'veroer het gebruik ' van ^ vcrver(bhJAgen ' en ' veififs- 

fchende diankeri, diè^ doelmatig (jjebrrnkt , veel 

'vobrded^ doch óntgdi|; of te. veel gedioükeil, 

veel gevaar kümien fie weeg * bretigenk Konfle 

'dranken, water, 'limonade, orzade, of aóiéti- 

'deltnelk. wijn of ^ kóiide - ptoich vdrwekken 'in 

^n^vërnit ligcliaam. l&t'keel- èn b'orsfontnékln^, 

' ina4;^?)pcii ). kolgken, belemmerde wÉterloózteg , 

'vjérkoudlieden én koórtfen. ,^Een enkd kopje la^niü^ 

' koffij tnet mdk en fiuker , thee öf órzade is de gb* 

'IcIfiktAe diank; doch- eien 'wemig laauwe puóieh'>is 

,vpür gezonde j;eftcllen niet nackëUg, iü^Ben wtn 

niet temond na het gebr'üBc 'daarvan gaat^da^n^ 

Üe kleeding der )dlan{èrs móet wel dun en ligt , éclïfer 

zoodanig ingerigt iijn j dat dezelve ,^gen tögtöicht 

bcfchermt. Zal er nu geen óvèitlrevto dadlte 

.\plaats hebben, dan, moet de fobrt van 'dins 'ddir- 

naar. ingerigt .en gekozen wordeb. De d^nfen, die 

zachte en langzame beivc^g^n vordeitn^ zijn de 

'gczondfte, Daar^ het lang walfen zeer nadd^ig is , 

moet de dans - nimmer daarmede begonnen wbrdéb, 

' Nu. en dan tusfcben andere danlèn ingevlochten , 'is 

hetzelve minder hadéeüfi;, mits men er ook tifet 

mede ,euidige« EcosCuics. en oiiadnlles; üfjn fiiet 

\fthadeBjk, indien er niet* te' VeeVahdére zWaanfete 

] dieren tusrcböigjévdegd Wórden. De vooilieen in 

'gebruik geweest zgnde inenuetten en poionufes, 

. dje nu en dan flechts met toerwalf^ werden tfge* 

"liosreld, leverden doelmatiger Vermaken <3^p. Söeer 

.^ nai^eclig is het ^ om fpóedig na een* fiielien daftis 

ilil te gaan zitten. Het is beter dan isoö lang rond 

te gondelen ^ tot hét hart rustig flaat, ed de adefti- 

halihg. h|;rfteki is. Men vi^Iate de £aal 'niet dim 

. bekódeiDt' en bekoeld , en ' geclekt 'door eenen ée» 

fchikten' ^mantel, die het vatten van köUde verlm- 

deren 'n^det. D^ avonds, omftreeks vfier ure iia hee 

middagnu^l ,' is de dans het g6z6o9it\ modat de 

bals nimmer 'litter dat^ lot'ttiddexmchc behocH-ente 

du. 
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^feiQi, 4awr .de avoodg^lfcliivp^ t^ Jbmfie» g^ 
; zonder ,zi^f jim . uitgerekte .bal3 'tot déjpufftifs 4<^n* 
fants^.ént tot zedel(k>$)ieid aajtdei^in^ gevfci, :te 
meer, Mrppeer men zich, om bewonderd te wqr-^ 
den', ,c|> alle partijen laat vinden .en zicjhi da^r 
ademloos danst, 

, Het hopen verfterkt de fpierkracht , . doch mo^ 

niet te Xz^g voortgezet word^ , daar^ de overdrij- 

.ving van hetzelve , fejloedftqrting , zijdewee, en long- 

. ontfteking kan verwekken; Voor yplblpedige m»- 

,fchen .en..i^e]eer(|en,. die een zittend jey^ leiden, 

kan tiet ioopen , fpringen , . JcUmoien én klauteren 

dikwijU gevaarlijke toevallen ^e lyeeg biiengen,' 

Het zwemmen is eene gea^pnde beweging voor ge- 
^oefepdien in deze kunst, die zich bij kou^e bad^n 
wel bevinden. Voor . qnecvarenen , zppwei als in 
.onbekende wateren, is bet, aHhans zonder medgè- 
^en^, geyaarlgk; 'hetw^k ook geldt omtrent het 
.fckaaur$iieA , dat , vopè het , overige , matfg 
.plaats l^bb^nde,. voor de. bqrst niet nad^elig 1^, 
pn zelfs, mi het fchoone. geflacht niet af té r^den , 
omdat h^ar deze beweging dikwijls dienftig' znn 
.kan. Als .gezQndheidsmidd^eq. kunnen deze oefe- 
ningen niet worden aanbevolen ; doch vQor zijn 
: welzijn. ?h behoud kan den mensch alle yerkregeqe 
iigchao^cilijke vlugheid foms te itade komen. De 
oefening in het boog* en bu^fchieten en hetyj^A^^r- 
«79^/7 kan daartoe ook dikwijls van ^ut wezen ,^ hoé- 
:Wel het laa^fl» dopr tweegevechten niet zelden voor 
de i5anienl€^Ying fchadelijk wordt, 
. Het I balfiaan , vohnfpclfn , . biljartjs^n ^^kolyep. , 
Mg^hn ^"Jlingeren zijn swejcbdige oefeniiijjen , en 
: daardoor teyqis Dutt;ig, dat zij de :^u^u^gen in 
. werking i benden , de Qpletteiï41>eid feherpen , hét^ ge- 
^moed .y^fvrQlqken en,, .dflor Jiet Iggchen, .dtkw^ls 
-hcilzaine: fchij^idingèn ydwfbrengen. ftet ^o^^^/- 
Mn§^ é^jmnoüifpüen ^ 4e\ Ueinoodeni- <te4r\R,i^5^^ 
itöden ^, zijn: Mngz^am Jn yer^et^heid gerant,, ixtf- 
fchopn. d^zglvC; ^eer diqnflig.,te achten wareh , pm 
ide, ji$»gd' ;o^ fopbaf^.krqgsliedeii en ^y^dej^gers 
.des • y^derlands.yoor t§ 'bere^4^, daör z^jde;,)vp^- " 
todijkiv ^pyp^lng ;verp>mderien>V; de gezondhqa b^ 
i Wr4tfeii.., . 4ec ley^ndighei^ van . geest^ y^rmeeric/ei-ep 
ejj opWdiken, êb 4ö8 < d(3j:!i»ppa der";yoJtoep' ycr- 
' V • ^ H a • ' ' ' ïiëf- 
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%éBfet! ' tuiiéen , dóör verwqdering van allertel ie* 
'iiuwkwaten en hypochondrie, dfe «eker 'in oudö-c 
tijden -minder bekend w^en, toen ligchaacAsoefe- 
nlng *^n zware arbeid in 'de opeiiö lucht het meeren- 
tittl der nienfchen bezighielden ki Akkerbouw, vee- 
teelt en . ruilhandel, _ Zwakke geftellen leggen zich 
'dikwQls met goed gevolg 'op ' eene mecHanifcbe 
kunst toe , gelijk timmerett of dradijen ^ waarin zij 
niet flcjcht^ eene gezonde beweging, maar ook eerie 
4off(?igke uftfpanning- vinden , die voor kamerge- 
leerden ook zeer heilzaam kan zijn, daar het van 
belang is",^ dat de odfening van ligchaam en geest 
zich wederkeerig tot bntfpantiing verftrékten. Kué- 
Ilenaars en zittende arbeidslieden kunnen zich daar- 
lentegen het gezondst verzetten , door dagel^ eeiïi- 
'^en tijd aantuinarbeid te beftieden. 

Behalve deze algemeen werkende active bewe- 
gingen. Verdienen nogeenigé borstbèwegingeri aajl^ 
prijzende vermelding, wanneer- zij mati^ worden ver- 
engt* Het [preken en /wW'to^» bevord«*t den om- 
loop des bloeds, begunftigt de onmeirkbare uitwa- 
seming, vermeerdert dé a^cheiding dés fpédcfels;^ 
"bevordert de fpijsvertering en veriterkt dé lengen^ 
Deze oefening heeft dat voorregt , dat ^ij door een' 
i^der , welke geenfe andere beweging maken kan , die 
aan zwakke borst, flechie fpijsvertering en hypo- 
chondrie lijdt,' kan worden verrïgt* - Het luid lezen 
moet échter niet bij eöie volle maag gèfchiede», 
'en* niet te -hard^noch te lang plaats hebben^- Eefla 
gematigd zingen en - declameren kan tot hetzelfde 
einde ■ dienftig zijn. *i)e .oefeöingen^in-!de Wellpre- 
tendhdü venchaffen ,' zoowel door uitfpraak a^s 
-daarby voegende gebaren^ aan de meeste deekn des 
ligchaams eene heilzame beweging, die het blaéd 
'^IQkmatig ]^erdeelt ^n' flijm^ op de lotigéfi losmaakt 
en aitdrlpv De hoógei'e zoowel als lagere School- 
"oriderwözersf behoeven -daaröto , bij eeèet^- matigéb 
"^fregel^ dikwqls' geéf^e andere bewéglngeB, daü 
diegieiie, iv^elke hun wérkknng aan de hanid g^. 

Bq htt '^fpeUn üp-blaaHhfirumetmn wordif. v^l 

'lucht., iri- de longen gibWgt, 'en d^^e flcchts 

trapswfjze weder utf dezdve uitgedrevetfi;' waar<^ 

déze oefeningen voor lied^, di6 ;s#akk#''b0ribli 

hebben, mét aaü te rkdcn-zi|*i -- ■:.. w;.-ij .i^ 

^ - Al 
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Al deze werkende of active bewegingen, welke door 
werkzaamheden, fpelen of wandelen voor de ge- 
jzondheid ondernomen woyden , zijn dus voor de 
gezondheid meer bevorderlijk en meer heilzaam dan 
de rustende , lüdend^ of pasfiye bewegingen , die 
minder aan de behoefte dan aan de weelde haren 
borfprong verfchuldigd zijn. 

Tot de heilzame pasfive bewegingen , dfé , bij 
ziekelijke gellelleri, tot verbetering of verfteridng der 
gezoijdljeidj fom3 noodzakelijk worden, behoort het 
'rif den in rijtuigen en varen in fchuiten op ftille 
w^tprén ,. het7^Ap/;2fw^&« en mppen^ welke alle, ma- 
tig gefchiedènde, voor diegenen nuttig zijp, welke 
,uit bijzondere gefteldheid tot active bewegingen 
'onbekwaam ' zijn. Zij ' voegen d|us aan kinderen , 
pilde, en vermagerde lieden. Rijdt men In een digt 
rijtuig , dian dient een der portierglazen altijd ppeii te 
wezen. Tot oplosfirig vanverftoppingen, vanflijmen 
vuile ftoffen in het darmkanaal, kan het jsr^^msi?/; dik- 
wijls nuttig zijn. D^ Aerk (lingerende beweging 
des fchips brengt veelal walging en braking te 
weeg,- die, even voQr^eelig voor dema^grk^n zHn 
als de inademing der zeelucht tot verfterking (ér 
borst. De maag wordt er door gezuiverd, h^rc 
krachten ter vertering herfteld en de eetlust opgewekt. 

Onder de gemengde bewegingen is h^t paardrydcn 
,^Q vooiiiaamftei omdat het zacht tijden als eene 
pasfive en het hard, rijden als eene active ioefening 
Kan befchouwd worden. Voor het mannelijk ge- 
.flacht is deze beweging nuttiger, en hef hard rij- 
den minder fchadelijk dan voor. het teedere .gèftel 
der 'vrouwen. Door het paardrijden worden bloeds- 
omloop en de werking der fpieren en vaten bevor- 
derd, en de verftoppingen , door een zittend leven 
veroorzaakt, verdeeld en weggeruimd. Wil men 
. deze beweging na het eten nemien , dan behoort 
men zacht te rijden, om de fpijs vertering door te 
Teel fchokken niet te verhinderen. Zwakke perfo- 
nen doen' derhalve beter, .om deze. oefening vóór 
Jiet .eten 'te «verrigten, wanneer een uurtje voldoen- 
,de zal zQn. Zfl, die aan blöedfpuwing of bloedfton- 
/ /^ H 3 tia. 
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tingen onderhevig zijn , of mn aanbeijen l^fden , v»^ 
dragen meerendeels het paardrijden niet. 

Tot vergoeding hiervan voor hen,^die, wegens 
2'ekte of misvormdheid , het paardrijden niet kunnen 
v^rrigten^ heeft men eene machine uitgevonden , 
d'e, tot bevoMéring der fpijsvcrtering , ^eènie zacht 
icimddende beweging maakt, en in het' ËngelscU 
chambcr-horfc _ en bij de 'Franfchen trémousfoit 
'en tabouret j^équitaiion genoemd wordt. Men 
plaatst z|ch op dezelve ^s op een' ftoel ,. en maakt , 
doof middel van elastieke vefiren, eene op- en ne» 
derwaartfche beweging. . 

Hoewel het kaartjpclen , fchaktn en éhmmen , en 
ial diegenen, ^elke zittend worden uitgevoerd, min- 
der nuttig zijn dan die fpëlen , vi^elke ons bewe- 
ging in de opeiie l.ucht verfchaffin, zoö z^ er 
velerlei oiiiftandiffheden , die fommigen het ve^igten 
van ligchaamsoèrcningen fn de vr{[e buitenlucht be- 
Jetteii ; deze moeten dit j^mis dus , zoo veel moge- 
lijk ,. door bewegmg en uicfpanningen in buis' trach- 
ten te vergoeden. 

^ • Alle bewegingen moeten verder naar verïcheideö- 
jheid van 'kunne en ouderdom worden gewgzigd, 
èn aire fpelen en oefeningen dèr jeugd zoowel den 
|;roèi . des ligchaams bevorderen , als ontwikkeling 
en ^ befcliaving der geestvermogens bedoelen. In dit 
bpzigt zjjn de gemetingen, welke het reizen ople- 
vert, zeer gefchikt om net leven te verlengen , 
'daar deze uitfpatiiiingei} zoowel door geftadige be- 
weging in vernieuwde fiisrche lucht en verandering 
.van voorwerpen, als door de opgeruimdheid, die 
daaruit voortvloeit, de gezondheid bevordferen.- 
Zij , welke zich., met zittende werkzaamheden be- 
zig houden , of aan hypochondrie lijden*, en die onr 
bekend zijn met de genoegens des huisfelgken ge- 
iuks, moeten voornamelijk van het reizen gebruik 
maken , en kleine toertjes te voet of te paard , en 
grootere togten iü rijtuigen verrigten ; in welk lajiiflè 
geval men dikwijls van houding moet veranderen 
én met zitten en liggen afwrsfelen/ Zoodanige ge- 
;isohdheidsreizeii dienen eVenwtl niet in yermbetjeiTdé 

tog- 
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l^'^fl^yijze ' verrtafifcl is,' zich nlèt eenskl^jiis op 
bngé reizen te, begeven^ omdat de 'Natuur zetdeii 

* al te fpoedige' verandering Vïöi leèfregéï bn'geftrafé 
laat. Ook behoort men op reis de grenzen der 
matigheid niet te overfêhrijden , veel verhittende 
l^ljs ea 4ny)k t^ mijden, \yeimg, maar meermalen te 
f ten , en meer Verkivikketide. (banken dan voec^fé te 
gebruiken^ Voorts » raadplege miejn het^ gjevoel van 
vermoeidheid aaqgaaijfje .Tgchaanïspeféning , ''l)ewe-f 
gUg en wapjjelkigen , geUjk Honger en . dorirf dm* 
trêijt het eten ëh cfrinkén» ' Men lióude daarbij in 
bet oog, dat: men. zich* te veel. beeft vermoeid i 
{vanneer ' mta) ' zjjiiie opgeruimiti^eid donder ""oórzaab 
yci[liekt; wannéér' men nekging tot (I^p gevoelen* 
/dê , echter p^et 'kaq infkjpen'; wanneer de geripgfté 
]^e\yègmg oi^s i)eyingen of vërliitttng veroorzaakt i 
wanneer de cettiist vèrtoren gaat, ed^detbrig 
droog of dê fó^aak bit'tcs: wordt [' in dft'geviü moét 
men bebooriijk ukhistén^ éeii ffipt^vCT 
tiouden , de ztndelgkbeu^ naauvykeung ^trachten ', 
eii ziclir hel Iigchaam nti en ó^ met koud, water 
' wa^icheh , ten. einde' dè ohtwikkelihjg:' .' vad zièkteii 
te verhoeden. 

. Uil; deze regelen pmcrent nis|' e^^ l'^^i^ vipeft 
mde^gfe ook ïjog yoóirt^ 'ot mogeii'wy afleiden, 
hoe nrénfchcn, die, wegens beroepsbezigheden j,. 
llerke beweging en tn{paqmng ym krachten Inièt 
verzuimen kunnen, zich behoóren té gediagèfi , teti 
jiindé ^ pa^eeléh daarVan te vérqniindérpn, 'Zü' moe- 
jeji liet koud drinken ^ togt vatten of koud was- 
jfcjien ' en bad^n m^den ;' eetwaren zij betioèfte aafr 
eten of 'dripken , d^n is eén Wieinig 'laauwè. fdep of 
thee gefcbjktér dan dranken,' iiie W b]oèd nog 
nieer yerliitten* Sterke Jci^htmfpanriingen' ' 'niét lig- 
téréii arbeid te eihd^ïgeQ, en zich 'daarna tér ru^t 
ie begeven , is hèt gèzondsu |)aar voorts de {ahJ^* 

. ,bot/w, e6 fommig? aroèachten nif' en dan tot zwaar te 
ycerken' nopdzakep ij' wórden'* de ftefkftê arbeiders 
vaak flagtoffers 'hunner '^rachteii', 'ömdaï zij fónoils 
op eenma^ ' willen fiitvoeren ,. lietgene in' twéé " of 
drie mal^n* Jbehöórde ' volbragt te wórden. '' )[s lïèt 
voor volv^as^enen Eiadeelig, dat' zij hunne kracht'én 
.'J>9yen5patig jjn§)an^ is zulks' voor kihdèrèn 

T- "' '■ * H 4 '' ' - ■ ' ' ""^iiog 
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nog gèvaaHgkeh Hoe ftérker voor "liet qverke óe 
bVitenlieden wérken , ' lipe- meer voedfel «Ij behoe^. 
ven, en hoe zwaarder /ïiétzelve zQn mag» - ' 

]Het tegenovergefteldé van beweging is run^ ébs 
oj) verfchillende wgze kan genomen woracn, en 
dus onderfcheidene uitwocking hebben! . Behalve de 
jQaap , As eene meer atgèmeene rust des ligchaams , 
komen tóer voomatnelijk ats' rn^de houdmg voor t 
het (laan, zitten en liggen. 

Het fiaan geeft voor "korten tijd ontfpanning^ 
doch vermoeit en vérzwakt fpoedig, omdat Mj het- 
zelvi^ zeer vele gfoote fpieren ' weitzaam z|n, ten 
einde het ligchaam regtop te houden. Geleeroen , dté 
gewoon zijö veel mande tef werken , vetQrillen dus 
dubbele krachten , zoowel naar ligchaam aIs geest» 
Afwisfeling van zitten, (ban en wandelen in het 
vertrek is yóor hen -ze^r gêfchikt. Het zittend 
werken mét éen voöröVeJgebogen hoofd is- boogst- 
toideélig'; omdat bet laatfte daardoor ïijdt, en dè 
omloop ' der vochten in den' oriderbuifc geftremd 
wordt. 

' Bij, het ziiteff is Hef ligchiam in rust, en de 

toeeste fpieren in 'ontfpanfiin§[. Het dient echter 

'niet ter lang- voortgezet en in 'afwisfelende houdin- 

geh Verrigt te Worden. ï»Ioödzakelijk is het bij het 

'J:1tten , om het ligchaam regt te"^ houden , en de 

"beenen niet óver elkander te flaan. Hoewel eene 

'jzittefide levenswijze^ over het algemeen , niet "*s m^- 

Tcfeehgezondlieid ftrijdiff fchijnt, zoo heeft. nggtdns 

de behoefte 'der maatfcbappij gewild, dat de* klafefe 

'der zittende .ambachtslieden eene der talrgkfte zijq 

'zoude. Behalve het meerendèel der vrotrwen^ "de 

''weirkiieden in handfabrifken ^ ^^f^'t fchoen-^ en 

"^mesfenmdkers j drUaijets^ horologkmakers\ letter^ 

^, zetters en' kantoorbedienden y zoude, men óen' gekerm 

'den. Jland,hdk hterföë knnncn brengen , hoewel 

'Üüilne ongeffeldheden misfchieh minder door hunne. 

Jeyénsv^ijze, Üan dóór infpanniilg der geestvermogens', 

•'^Wor^en Vöortgebiifet. At "deze. perfonen nioeteh, 

J'^tó ve^r'möiëlükj^^de vtxiroverèebogene "houding dés 

^ikhi^é'^mm't ieénè*'"tegté' of ftaanae hoddl'óg 

ï*^^** V ^i aan- 
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«tonemen, en iiiét te lang In ééne'rigtiog gebogen' 
arbeiden , eq vooral , na verrigt werk , bezigheden 
ih den tuiri zoeken, welke ligchaamsoefening hun 
eene aangename uitrpanning moet zijn. Voor zooverre 
«j er gelegenheid toe hebben, behooren zfl zich 
een ftuk lands ter beplantiifg aan te fchalFen. Na 
zittenden irbeid te rusten , of in de herbergen ver- 
ki)rikking te zoeken , is zoowel voor de gezondheid , 
als voor het zedelgk kkrakter dezer volksklasfe veN 
derfeT^k. 

•^ Het liggen verfchaft wel de meeste rust, doch 
vordert , dat het hoofd niet te laag ligge , omdat 
daardoor, zoowel als door bukken, te veel bloedop- 
hooping naar de herfenen ontllaat. ^ 
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V IJ F D E A F P E E L I N G. 

Over Jlapen en wakm. 

$48. 

Bijna alie bewerktuigde wezens zijn min of meer 
aan eene peiiodidce nalating van de werking hunner 
krachten onderworpen. Niet alleen bij de dieren , 
maar ook bij de pfanten is zulks z^baar. De 
meeste gewasfen geraken bq het vallen van den avond 
in een* ftaat van verflapping, en laten hunne blade- 
ren , die . bij zonnefchijn opgerigt ftonden , iii ont- 
fpamiing hangen , welken toeftand wij bij den flaap 
der dieren kuniïen vergelijken. Even zoo bemerken 
\Hj,' voordrtt de flaap eenen aanvang neemt, bij 
den mensch eene verflapping in de zintuigen, en 
ih de fpieren , zoodat. het hoofd voorover zakt , en 
het 'bovenfte ooglid nederhangt^ terwijl het naar 
het hart teruggedrevene bloed ons tqt geeuwea 
bitengt. Af^^isfeling van in- en uitfpanning is aV- 
thans voor de ziel even weldadig, als die van oef4^ 
ning'en rust voor het ligchaam. Zoowel te lang 
voortgezette gepeinzen^ als overfpanningen des lig^ 
Jchaams, henadeelen. ziel en.figchaam* De flaap eti 

H 5 het 
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h/st xinêietk Üaan d|)$ tót elkaqder in 4^20^ 6e^ 
ti'ekkipg als oefemng- «i rust*. 

De n^ksndc toefiand put, door de werkingen; 
GNiT3ec zintuigen en door onze uitwendige verr^gtia-. 
g^)i en. ligcbaanisoefenaigen , de pnkkielbaarbeid uit, 
\ye))cer. vatbaarheid door den flaap wordt betfleldy. 
7«Qodaf de monscluzich. bijr de ontwAipg r^ fl^hf» 
yerkwikt en opgeruimde, ma^ ook yatl^aarder en! 
gevoeliger bevindti yc^r iiitwcaidige indrukfelen. 

Gelijk dus bij het waken het (Eerlijke Ic^ven de, 
overhand^ bee&^ zoo l^eerscbt m ó&k fi^ap Ipet 
gTQ^ijende ptamx^leven. Iq dep Djmp hebben de 
pUyfi.fché yy^rtiuigen. het ov^rwigt, tiensrij) bijzet. 
waken de pfychifchf» VCTjigringen. ineer^ werking zijfu 

Een' gezonden ilaap ondertcent men aan gelijkma- 
tig verdeelde warmte, rustige ademhaling, natuur- 
lijke li^ng des %6haaiBS èn weeUidd en klam- 
heid der huid. 

$49* 

Gelgk wQ onder het artikel over de figcfaaamsoe- 
fbningen h^ben aangetoond , wgzen ons de ver- 
fctiillende tijdperken das d^ den maatftaf yan rust 
en beweging aan. Slapen en waken moet dus even 
(seregekl plaats hebben als on^^ overige levws- 
vij^« — Te weinig rust verzwakt onze. zenuyiren , 
PKtakt ons gemelijk, krenkt ons karakter, b^dorfi^ 
het zachtfte^ temperament , put onze krachten uit, 
brengt ziekten te weeg en verkort pns leven. Bo- 
venmatige flaap maakt overtollige iappeq, en hef 
ligphaam daardoor flap, log, zwaar en va^^ig, onze 
vermogens, voornamelijk M geheugen^ ftqmp',,di 
brengt foms beroerte. te weeg, en dus dikwijls veèt 
fóe tpt verj^orting onzes lei^ns. Qe middélweg 
is hier ook de veiligfte, hoewel moeijeUjk te bepa- 
len , daar de langdurigheid des flaap^ naar oqderr 
fcheid van jaren en &k& verfchiIleod(s. ^yn moet» 
KindjQïen hebben aan den flaap meer {geboefte (|aQ 
volwasreoen , guizi^rds meer é^ nutfige eters ^ 
arbeiders meer d^n lediggangers. Jonge kinderen 
fnogen uitflapen, maar yoor. voiwasfQ)en is zevei^ 
uren voldoende. Men moet echter den flaap de^ 
kindeseo geenszins zoeken te vertopgsa» c\oQr ül^ 

op 
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^ 2aehié bedden, te laten rtistea; dSt ZDude de 
ontwikkeling van een vast Ifgcfaaatn evcn^wr ver* 
hinderen als dê Engelfirhe ziekte voorbereiden, en 
eene ki^dé hebbelijkheid tot de mannel^ke jaren 
overbrengen. GrQsaards mogen' een paar uren lan« 
g(*r mstett', of eeö* korten middagflaüp houden.. Gei 
Iberden hebben flaap voor zid' en ligchaam nog 
liöodiger dan andere menfchen. Hoewel fommigen , 
•gelijk de groote venema, de regten der Natuur 
vprkt^chten , zal zg eenmaal 'hare wet handhaven , 
en het verlies va'n rust zwi^r doen boeten. Dié 
langiér daü' zts^ df ztvea vatn te bed blijven, fluimeren 
flcchts, of brengen den overigen ^d droomende 
door, en ontwaken lüec verkwikt, inaar vehnoeid,, 
zwaar in de ledep en verdrietig; Voelt men zich 
daarentegen- door den prikkel der wederverzamdde 
levenskrachten gewekt, dan heeft het natuuit^ 
ontwaken plaats^ eH behoort men bet bed te ver» 
l^ten. Hoe geurster en v»$ter die Oaap plaats 
heeft, hoe tortef dezdve zfln kan. Het beste 
middel, om dien flaap heilzaam te maken, is tijdijg 
'op te ftaan, overdag werkzaam te zQn, matig te 
leven, en zich opgeruimd naar bed te begevep« 
Ledigheid doet aan de gezondheid geen grooter 
iiadèel dan de gewoonte van te luig te bed 
;te HljVfen- liggen. De morgen is het gefchiktst 
Voor werk en beweging , omdat de maag ledig is , 
het ligcfhaam door den flaap nieuwe krachten heeft 
'verzameld, en de geest verkwikt en tot nadenken 
gefehikter is. De mdrukfelen , die het gemoed des 
morgens ontvangt, zijn levendiger, terwyl de vïo- 
IQke aanblik der ontwakende Natuur de ziel tot 
^verhevene gevoelend , en het hart tot deugdzame 
bcfluiten- en voornemens ftemt. De morgenftond 
vcrfchaft ons dus de kostelijkfte uren , daar de in- 
'fpanning onzer krachten ons ligt valt, en ons 
.vreugde verwekt , . door het welgelukken van het 
werk, dat wij ondernemen. Mogten alle menfchen 
•hiervan overtuigd zijn, zich over dezen fchoonen 
tijd verheugen, en niet kter dan ten zes ure op- 
ftaan ; alsdan eerst liun ontwaken door Godsdien- 
ftige ovetdenkingen en voornemens dankbaar vie- 
ren, en zfch daarna aan de vervulling hunner be- 
jt>et)sbezighcdcn toew^den 1 . ^ 
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'^ D^ moi'genluclit verfterkc onze zenuwen , m^yiu^ 
drijft dé onaaQgeoame ziekelijke gewaaf wording^ , 
w/slke de» laog^ flaap vergezellen. Die zich dus bQ 
langen flaap tot negen ure niet wel bevinden , 
doen wel , ten zes ure op te (laan en een paar uren 
beweging in de opene lucht te maken , waarbij zij 
zióh overdag ftericer en vrolijker zullen gevoelen 
en beteren eetlust zullen verkrggen. Spoedig zal 
faun deze gewoonte aangenaam worden en de be- 
)varing der gewondheid bevorderen, terwijl werke-> 
ïaoze langflapers zich over maagpijnen, opgebla* 
jsenheid, winden en flechte fpijsvertering zuücn 
beklagen. ' , 

^ De regelmatige beweging of draaijiDg der aarde 
om hare as heeft op den phyüfcben mensch zeer 
veel invloed. Staat de zon in déi' nadir of het voet- 
punt, pm middernacht, zoo is dit de beste tijd 
tot flapen , omdat de , met de afwezigheid der zon 
verbondene , verandering des dampknngs daande 
•medewerkt , zoowel door de duisternis , als^ door de 
minder gezonde, vochtiger, kouder en dikker lucht; 
alle -welke omflandigheden tot den flaap uitnoodi* 
gen , terwijl de ga^cfae Natuur alsdan weinig in* 
druk op ons ma^t, en onze zintuigen door geene 
xiitwendige jprikkels.geflioord worden. Hoe meer wij 
^arenboven zelve den avond naderen, des te meer 
gevoelen wij ons vermoeid, en wordt de pols ver- 
fneld , zoodat er , als ware het , eene avondkoorts 
intreedt , die niet dan door rust en flaap kan over- 
wonnen worden. Indien men verder geregeld , even 
als de meeste dieren, den loop der Natuur wilde 
vol^^en, of tot gids houden, dan behoorde men 
misfcbien met den opgang der zon het bed te verlaten , 
en' zich niet te lang na haren ondergang ter rust te 
begeven; waaruft dan van zelf voortvloeit, dat 
men des winters langer flaap : mag genieten dan 
in:d^'Zomer. 

De Natuur dus den nacht voor den flaap beftemd 
-hebbende, zop is het flxijdig met onze gewondheid, 
.om dien tijd met waken. Letteroefeningen en nacbt- 
.braken door te braigen. Allen , die tegen deze 
.orde na middernacht ga^n flapén , krijgen dikwijls 
.te laat berouw over hunne dwaasheid, en worden 
zelve oorzaak van flapetoosheidj^ die zq zidi voor 

' '^ hod- 
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hoöger jaren, ïêeds .voórberddeDr Die zich van 
deze handelwijze eene gewoonte' tnaken, wórden 
fpoedig aatl 'bun bleek en zwakkelijk iiitzigt erkeod. 
In deze beide AfdeeMngen over rust en bewe- 
ging, flapen en waken, zal de ftand der Lctttr^ ien 
Kunstgeleerden hier en daar nuttige wenken tot 
leiding zijner werkzaamheden vinden. De be- 
fch aving alleekan den menfch volmaakter maken. 
De Algoede gaf.heni daartoe den aanleg; Hij fchiep óns 
naar zijn beeld eri gelijkenis. Hoewel du.s het (Ire- 
ven naar beichaving en volmaking 't4)ti verlen^^feg 
des levens kan Itrekken, is onmacijgheid in de be- 
oefening der Kunften en Wetenfchftppen evenaber 
ftrijdig met onze gezondheid. Befchaving yan:geest, 
mét de noodigê ligchaamsoeféiiing^ in de^vr^ 
lucht, en met inachtneming eener doelmatige ]evQ|^ 
wqze, ai «gebruik van ligt vöédfd doen de Geleer- 
den dikwijls éenen hoogen ouderdom b^«iken,terwql 
oyerdrevene infpanning van geestvermogenfi? en ver- 
beeldingskfacht hardnekkige z€^uwkwaleh kiianan 
voortbrengen , die den' geleerdftén foms in krankzinnig- 
heid dnen vervallen. Kamergeleerden , die zich dlltoi 
^xx\t liefhebberij met hunne boeken bezig houden, zijn 
''dikwijls van ' weinig belang voor de maatfchapp]^'. 
Brengen, hunne overdenkingen nuttige uitvindingéD 
voort , dan alleen zijn wij hun onze hulde ver- 
fchuldigd , . terwijl wij anderen , wier overpeinzingèi 
hen tot een' fpeclbal van 'onzekerheid en tw^l 
maken, moeten beklagen. Geleerden, die fterkte 
' van geest willen behouden , en een gezond - Kg- 
■thaam bewaröi, behooren uren van fust en ont- 
^fpaiining te nemen, en afleidingen of ligchaamsoe- 
"feningen te zoeken, die hen eenigzins de ftudieza* 
ken doen vergeten. Zij moetefif ^ch^geenszins urn 
opgeritimde pzdfohappen of vriendenkringen ont- 
* trekken, al beftaaft dezelve niet uit Wijsgeeren of 
^Oeleuèrden. ZQ behooren het iidi tot roem te re- 
kenen ^ . om goede burgers , waardige huisvaders en 
'*«angename gezelfehapsvrienden te zijn. Huaae 
"ftiidi^vertrekken dienen ruim en löchtig te wezen ^. om 
^akii ligchaam' en geest de gunftigfle fiémming te 
'geven. De ftwöbérfte cellen z^n hetinadëeligst voor 
de gezondheid, oflchoon verhevene geniën', die 
, Hechts door verbeeldingskracht werkzaam zijn y de* 
-' - ' zd- 
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r^ve /fiHBft zodbok j^S jbuo J«^ei|r;^f ffjtiijgvfln 

èebooien .de -O^ltmdm.3 evw. alA 4b jskt^dè ar- 

.bddsltedeo , wrii te lenen op 4e; houding, die .zyj 

aannemen , en hun werk met zi^^en , ftaan^n wandelen 

laf xt wieden. De morgen en namiddag is rde doel- 

. matigfte .tijd voor I^etierbezighedap. Vó^r en na het 

^ouddagmaal is ^ene geringe beweging in de npcqe 

lucht. voor dezen ftand raadzaam* )E)e late av^^iyl 

.-diencaan buis(el$ce bezigbedqn en ferkeering, 9f 

•aan .de genoegiens van gezelfchapi)^ te word^ 

beOeed. Gdeerden hebben flaap en ipist voor zi^l 

-m Jigcfaaam beide >noodig , en behoort die t|]d dijs 

'iniamier aan Letteroefeningen ingeniimd te worde?. 

«.Be matjgfadd um .het opg houd^dc;, mog^i ^ 

laUarkt. fpqzen. g^bnok/en. Skiiphts moegelijk te;vei> 

•ipen ffk winderige jfpQzen mo({ti4n zij mijden ^ 

-ueeds ten feber avwdmaal nei^^. Tot. drank ;s 

; water ; .dun Inei:, een wdnjg. thee en verdunde 

-wvn.hun het moest. dienftig. Koffij t>ehoortn fpaar- 

f xaam 1 gd>ruikc 9 en . w^jn ; hun 1 nimmer, tot dagejijk- 

-firben .drank . te • IheUcen , vooiial ^met , zoo, zij jong 

eo flerk zp« . Dit ;ül^ iA.qeht neoieiM^, k^ deze 

., ftand zich eene dynizame.g^ondjieid. verwerven, 

eeoen fterken geest /bewaren en doQr be)de^dea tijd 

ides levens en der.ftudiên. verloigen. 

~. .tietgene . op to geletter4en . fend betrekking 

.hoeft 9: is ook . gropifieodeels tpepasfelljk .op. Küztrs 

•en Kampten, P^fen tXkGfQot^n^ die |n openlijke 

Staacsbezigbeden.geplaatst z|jn,. en jziqb modjdük 

aan «oede lee&^f^ kunnen binden. /,Zoo veel mo- 

gelQk. moeten, zi^ ^b iian eene fchadetijke oi^ennaat 

-sran genietingen, weten te ojittrdü^en, en zich 'door 

-matigbeid en nederighdd hoven allerlei ,gdele praal- 

rCD prachtzncht te v*^efièn; J[ndi,en,..da^ntegjpi, de 

ialpaaningen ..ter : hevordi^g yan bet jivelzijn d^ 

'.Staats . de .vaaibeid. hunner gezQi)dhpi4 krenken , dan 

is de. .zetfwldoeningf' van zich aan het algemeon 

'velzqn/ió hebben opgeofferd, jdS^wijts ki Ilaat, om 

tdit.. nadeel te^ vorgq^n,] buime j^^ndheid duuf- 

; zaam te maken . en hiin leven te verlengen. Vór« 

i;ften, gsiyk LOlize dierbare Koning» hebben hierop « 

zoowel als op de hoogachting buo&er onderdaken 9 

idus^hiimke aanrpn»k« 

• • •' t^ 
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Zal oaie nabhtrü^t Keilzaafii aiijn , dan is ziiUcs 

' Diet alleen ï voldoende , liiaar beboort men zich eencn 

vetkwÖikehden 'flaap voor te bereiden , door in* bet 

waken werkxasim te zijn, beweging in 'de vrije 

•' lucht te iilaken , fterke <b*anken te laijden , < dés 

avonds een* ligten maaltijd , meest uit koude fp^n 

'"béflaatide, één uur véór faet t^ bed gaan, te ne- 

■ men , ^en zich dan * opgeruimd • ter rust te begeven. 

• Daar de vrije* beweging des bloeds tot een* rmti^^ 
: flaap ' Völftrdkt nood^akel^k is , ' zoo lè^ men des 
'( avonds ' alle • kleederen én banden , vpomamdijk de 
'-k)6ufenbaiiden' en alles wat om^de keel fluit, met 
-'djtte zórjgen en lasten af, e^i bdvde zich met ebn 
^ gerust vertro\iWtn aan.zijhen^Scbepper, fluite zijne 
'oogcn, netne de gemakkelijkfte hóu<&ng aan «n oiït* 
V hmide zich 'van verd^ nadenken , daar nederdruk- 

- kende ^ gemoeds«iandoeningen , droefheid en onaangc^ 
imnt overdekkingen des avonds , tot eene gewoonte 

<- geworden , in- ftaat zijn, den Haap geheel van 

* Okize 'oogleden tp verw^deren. Een goed geweten 
en 'behoorlijk gedrag, met onderwerping aan de 
Voorzienigheid, als den ' Beftuurdervan al onize 

' lotgevallen, zijn de bronnen van vergenoegxiheid , 

'terwijl opgeruimdheid de kweekfter is der ffezond- 

' heid^ die alken eenen goeden flaap kan verlchbü^i. 

Waar ' reinheid en onfchuld van zeden ontbreken, 
'wordt geene 'goede nachtrust genoten. Dieech- 
' ter te 4ied niet lezen den flaap * willen bevorde^ 
f' ten , flaan den bal mis en fliellen zich daarenboven 
>'^tf Vele gevired bloot. Vóór het te bed ^lan ver- 

mijde men dus alle fterke gemoedsbéwc^ngen ^ zórg 

- w fcónimer 'of diepe gepeinzen. — Om de vr^je be- 
^ beging der ledematen niet te fbemmen, dient men 
-zich' ook nimmer te ftijf in de dekens te rollen. . 

De hem ligging in den flaap is op de wgter- 
'^ijdev'met gdsogéne voeten, zcibdat de ragcerasm 
''^ biet donder, maar naast, het UgchaatA vrq blqvöTUsten 
^ en 'alle ledematen half gebo^ blijven liggen, (fe. 
'zonde •merifchen mogen echter eok wel op de lm* 
" kefzijdé gaan liggen , of zich te bed «van de eehc 
" zijde op d^-andere wentelen. Indien zij -des avoiJds 
UjgtHtoeöfel-^blWkt *i*beB/ zal-bwine^fpJjsvcrv- 



Digitized by LjOOQIC 



( -"« ) 

rii^ daarom even goed voortgaan. — - Het zamen- 
leggen der armen over of onder het hoofd is onge- 
zond, oibdat daaidpor' ftoomU: 'dea blo^Oortoops 
ifi die deekn en bloedophoopii^ naar/het hoofd :en 
de borst ontftaat, hetgene. odl(.. plaats heeft, wan* 
neer men te 'la^ met het hoofd ligtr Deze nsid^e- 

' len . voorkomt men, .wanneer: de /wst., QoderU|r.:en 
boenen eene horizontale ligging hofi^ en het 
hoofd een' halven voet hooger ligt, iiet llapen op 
den rug is ook fdhadelijk , en brengt droomep en 

..beDaanwdheden te. weeg, omdat üe maag danjde 
grooter rugflagadsr ^ zenuwen drukt« -rr Het liggen 
op. de linkerzijde is minder goed ,. omdat de. I^l^er 
dan óp de overige ingewanden drukbwde, devuge 
beweging van hét harx belemmert. Het flapeüi^et 
open' mond is ongizond , omdat hetJOaorken er door 

- bevorderd, én het flijm in 'de mondholte, dokdarm 
en luchtpijp ec door verdroogd en verdikt wor4t , 

• en de ademhsding dan tevens door den mond moet 
plaats hebben.— T- Sfchoonde flaap.zAfder^ire'^flir/? 

' fleeds gezonder is ^. dan die door,.:evenved:welke, 
droomen worde geftoord , kunnen., evenwer aaage- 
name droomen dm vrijen .ooiloop dfö bioeds^.jde 

. Ipgsvcrtering en de r uitwafeming^ bieyorderien , . /en 
moètoi onaangename , benaauwde dropm^n , ^ fchrik 

-en vrees verwekken,- ilechts, al3« oogezoni, zpo 
veel mogelijk door matige avondioatlujci^ yoorge- 

. komen worden; daar fterke gemoed^ WQging .v%r 

• den 'flaap. en alle *. onmangheid 4igghaam en ^el 

• onrustig, en den flaap moeijel^k im -woelig m^kt.. 

Tot bevordering van.eenen yerkwikk^den flaiip 

-ja het verder noodtg, /dat. zoow^/bet flaapvertrek 

ids de Iegérftede:zelv£ doelmatig ingeiigt zy. 

' De jlaapvtttrckk^n moeten, zpO' veel mogelijk, 

ruim, luchtig, ftil en matig verlicht zijQ. Verq^ts 

men . hötia liet dejrde gedeelte z^ns levens in . de- 

- zdve doorbrengt, han(telt men onyergeeBijk , indien 
men ruime ge^fchapszalen voor. familiefeesten t^e* 

•^waart, en enge, vochtige, tx>gtigQ vertrekken voor 
^^ne flaapplaatfen bellemt. . Daar de bedden ligt 
Vochtigheid aanuekl^ , moet men dezelve nimmer 

' in alkoven of. langs, "vochtige muren plaatfen, waar- 
door men tevens -het .voordeel bezit, óm, minder 

-gevaar ;t^ bebbe». ^. door .den. bUk^, getrofl^ 

^ te 
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te worden j .die, door de venfters in een vertrek 
dringende, meest langs den wand voortfnelt, en 
niets aanraakt, dat midden in de kamer Haat; ook 
voorkomt men daardoor den last of de nadeelen van 
infekten, die meest langs de muren vertoeven». Te 
vele bedden in eene kamer zqn hoogst fcbadelijk , 
omdat zij der lucht hare heilzame krachten beoe* 
men. Het aanhouden van vuur en het branden 
van nachtlicht moet daarom ook met oiifzigtighéid 
plaats hebben, en alles weggeruimd worden, wat 
de 'vernieuwing en verfrisfching der lucht kan ver- 
fainderen , zoo als dit nader onder het artikel over 
de dampkringslucht en over de bewaring der gezigts 
is opgegeven. Het luchten der vertrekken en bed- 
den moet dagelijks plaats hebben , en de door be* 
finettelrjke zieken beflapene bedgoederen berookt of 
verbrand worden. Nieuw bepleisterde of pas ge- 
verwde kamers zijn ongezond , en moeten, niet befla* 
pen worden. De warmte der flaapvertrekken moet 
gematigd zijn, daar men beter flaapt en rust in 
een koel dan in een kunstmatig gewarmd vertrek. 
Het gefchiktst is dus eene flaapkamer, grenzende 
aan eene beftookte, om bij koude winternachten., in 
dezelve , door het openzetten, der delir ^ ^eenigjs 
warmte te lokken. Slechts bij zoele zomemiachten 
is het aan fterke geftellen geoorloofd, om met.ope- 
ne venfters te flapen. • . , . : 

Eene goede ilaapplaats moet toereikeod lang en 
wijd zijn. Legerfteden voor één' perfoon zijn ge- 
zonder dan voor twee, omdat het heilzamer is al- 
leen , dan bij iemand te flapen , vooral bij zieke 
en teringachtige geftellen'. Veder- of donsbedden 
zgn in den winter minder nadeelig; doch broe^ 
in den zomer, inzonderheid voor jonge lieden, te 
veel, vermeerderen de gevoeligheid des ligchaams, 
brengen borstziekten , flechte Ipijsvertering en hard- 
lijvighdd te weeg, verzwakken dus onze gezond- 
heid, en geven b|j kinderen aanleiding tot te vroe- 
ge ontwikkeling der geflachtsdrifc. Daarenboven 
trekken de vederbedden de uitwafemingen des lig- 
chaams naar zich , en zuigen dezelve in ; zoodat wij 
dezelve naderhand weder inademen en in de huid- 
vaten opnemen. Matrasfen van paardenhaar of mos 
doen dit minder en verdienen daarom de voorkeur. 

I De 
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De gewoonte om, na geëindigden flaap, nog eenigeir 
tijd in een warm en zacht bed door te brengen, 
behoort men daarom volftrekt tegen te gaan. 

^Méurasfm van paardenhaar^ of, tot vervanging 
derzelve, van mos en varen, hooi of haverftroo , 
;iijn tneer aanprijzenswaardig;> JBonte wollen en kat 
toerói xmr dekens zijn niet hadeelig, doch bdioo^ 
ren zuiver gehouden\^ en met de bedden nu en daor 
biiitèn wel dooitecht i|e worden. ' 

Voor jonge lieden . is eene ligte nachtkleediri^ 
Voldoende^ doch oudere .lieden hebben meer klee* 
dkig en' dekking noodig, om het. vatten vanver-' 
köudheid des nachts te' verhoeden^ 

Êcdgoi^yi9en éïtaexi tot wering van ftesk licht ea 
vefhoedifl^ van togducht; edbter behooren zij im. 
nachts met geheel geflot^-te zijn, om alle züivetó 
lucht niét iSt te fluiten , en onze uitwal^mingent 
b^Veh:ons' te laten hangen. Om dezelfde redor 
zljn^ gmótfe^*' getneenë flaapvertrekkeu op . kostfchokq 
en 'hl ' gasthoizen fchadelijk: voor de gezèndheidf^ 
Ofïbhood dit een noodzakelijk kwaad is, dient men 
het zoo veel mogelijk -te verzachten; -1 

Slechte' vt)or: hoclgbejkairden en. zieken is het jwar^ 
men des'^beds aan re' bevelen^ gezonden^ zel& kin-> 
deren , ifnoet men daoraaf» niet gewennen , daar hun 
diti >tdt eigen rUadéél en verflapping zoude ftrékken^ 
Dit nadeel neemt toe, wanneer men de beddepanmei 
houtskool' Vülc , welter vergiftige damp eene heiltooze 
uitwetfcing doet; ■ > 

e ^^ i.' . : . - J.5K . . . ^ ■ • 

i' Over 'het voor- en nadeel des middagflaaps is 
VèeP getwist. Over het algemeen is rust nuttig,, 
zoo lang de met voedfel opgevulde maag, in de eer^ 
fle oogenblikken , werkzaam is ter vertering , die 
het voordeeligst plaats heeft, zoo lang de krachten 
d^ levensgeesten vooma^ielijk' naar de maag|; en het 
darmkanaal afgeleid blijven, en niet door te vroege 
wérkii^ der zintuigen, of infpanning onzer. krach* 
ten, daaraan onttrokken worden. Onmiddellijk na 
het étön behoort er dus geene fterké beweging. of 
HgcTiaamsoefening plaats te hebben. Eene kleine wanden 
ling of zachte beweging door rijden in een rijtuig of 
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luid lezen is doelmatig en toereikend, om de fpiji^- 
verteiïng^ te bevorderen. Zoodra het voedrel in de 
maag isr^ begint het werk der fpqs vertering , die 
w^ te meer door rust moeten bevorderen, naar 
mate wij een zwakker ligchaam omdragen; zoodat 
flechts Aerke menfchen zachte werkzaamheden kort 
na bet eten mógen verrigten; Drie of vier uren nia 
4en maaltijd gaan. de vochten, uit het voedfel ge- 
trokken^ in het blqed over; deze overgang gaat, 
vooral bij zeAuwzieken- en hypochondridten, mgf, 
eenige medtbare prikkelbaarheid en verhitting 'voort, 
waardoor zij benaauwdheden en drukking ondervin- 
4enl. Zoodanige perfonén, zoower als lieden, die 
ligt door . tusfchenpoozende köortfen worden aan- 
getast, handelen daarom verkeerd, om eenige be* 
zighêden of ligchaamsoefeningen te verrigten , vooT" 
dat hun voed&l begint te .verteren; omdat aUe in^ 
Ipanningen der fpieren de uitwafeming bevord^eh', 
waardoor de vochten van de maag worden afgeleid 
en naar de .uitwendige deelen gedreven, terwijl de- 
zelve in de maag tot de fpijsvertering nood^ zijn. 
Daarom ontwaren lieden met eene zwakke maag'^ 
wicir fpijsvertering ^loeijelijfc voortgaat, e^ie nei* 
ging tot flaap na hét^eten^- De bewMers van war* 
me Landen, bij' welke de fpijsvertering trager plaats 
heeft 4 dan in koudere klimaten, zijn daarom meet 
gewoon den middagflaap te houden , maar ftaati 
over het algemeen ook des morgens tijdig op. 
Hieruit kunnen ; wij het nut' en het nadeel daairvM 
op een' ieder in her bijzonder afleiden, te meer, 
daar de Natuur ons fommige vaste en bepaalde neii 
gingen ^en afkeer voor en tegen hetgene onsf riutti^ 
of fchadelijk is , gegeven heeft , die 'wij , * ondel 
zaadpleging der dagelijkfche ondervinding, vdlig 
mogen opvolgen. 

-Zoodanige geftellen, die geheel onwillekeurig 
eene onverzettelijke behoefte en veriarigen ^r dèze 
rust hebben, zullen bij de voldoening daaraan geei 
ne nadeelen voor de gezondheid ontwaren. Daar*^ 
om bevinden zich kinderen tot drie of vier jaren ^ 
bejaarde perfonén. Geleerden, die hunne krachten 
door diepe gedachten, overdenkingen en göfchrif- 
ten uitputten, zwaarmoedige en flijmachtige geitel- 
len, die weinig veerkracht in hunne verrigtingen 
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hebben, en daardoor aan (lechte iptjsverterihg IQ* 
den , perfonen 9 die na het middagmaal door flaap 
overvallen worden, bij denzelven w^l, dewijl deze 
korte rust hun noodig fchflnt, om de fpijs wel te" 
kunnen verteren. Zij, die na het middagmaal, uit 
indigestie, aan hoofdpijn lijden, vinden deswege 
.by dezen flaap eenige verligting. Zwakke, magere 
en uitgeteerde perfonen kan men , in dit opzigt , by 
kinderen, vergelijken, die, b\j meer behoene aan 
^roei, eene meer volkomene chijl of voedingfap 
vereifchen, hetwelk minder goed zoude bereid wor- 
den , indien zij geoien met hunne zwakheid over- 
«enkomftigen flaap genoten. Naar mate dus kin- 
deren meer opgroeijen en verzwakte geitellen meer 
in wasdom toenemen , vermindert de neiging tot 
rust en flaap ^ en zulks te meer, hoe minder de 
behoefte daaraan beftaat. Voor fl:erke, gezonde men- ' 
fchen is de middagflaap dus overtollig of fchade- 
IQk ; omdat dezelve bij de zoodanige' te yeel bloeds- 
aandrang naar het hoofd voortbrengt, den bloeds- 
omloop vcrtsaagt, de beweging des darmkanaals 
vermindert en de fpijsvertering fl:oort. Onnoodig of 
nadeelig is .dezelve ook voor galachtige en volbloe- 
^e gdlellen. Galachtige hebben zoo veel:, in- 
wendige warmte en kraduen , dat rust en flaap de- 
lïelve dikwjijls te .veel :ZOUden vermeerderen, terwijl 
bloedrijfce meestal goede fpijsvertering hebben zon- 
der middagflaap, mits zij zich dagelijks matige be- 
weging verfchafFen. Het liggen op den grond en 
' flapen in den zonnefchijn , na zich in bet zweet gewerkt 
te hebben, gelijk zulks bij den boeren- en arbeids- 
ftand veelal plaats heeft, is dikwijls even nadeelig, 
als gevatte koude op een verhit ligchaam. 

De middagflaap dient altijd bmnen behoorlijke 
grenzen gehouden te worden, en niet langer dan 
een uur te duren. Ook moet men zich bij denzel- 
ven niet , te bed begeven , maar eene half zittende 
ligging aannemen in eenVleuningfl;oeI of fopha, ten 
einde voor te komen, dat de fpijzen te fppedig uit 
4e maag in het darmkanaal treden. Om welke re- 
denen men zich ook nimmer dadelijk na het avond- 
maal te bed moet begeven, maar eerst de fpijs kor- 
ten tijd in de m^g laten verwerken. 

ZES- 
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ZESDE AFDEELING. 

Over dó gemoedsaandoeningen* 

S sa- 
Ons ligchaam en onze ziel hebben. inzonderheid 
door middel der zintuigen wederkeerig grooten in- 
vloed op elkander. Hieruit ontdaan allerlei gewaar- 
wordingen , waardoor gemoedsaandoeningen en harts-- 
togten een aanmerkelijk vermogen op onze gezond- 
heid verkrijgen. Daar nu hartstogten en driften 
zoodanige eigendommelijke neigingen «der menfche- 
lijke natuur zijn , die eenen zoo hoogen graad van 
hevigheid verkregen hebben, dat zij de andere aan- 
doenmgen en werkingen der ziel onderdrukken, zoo 
kunneQ dezelve onze gezondheid op velerlei wijze 
IJl wanorde doen geraken. Verwarringen van het 
brein maken den Geleerde vaak tot een' zot, ter- 
wijl het ontftèmde herfengeftel , de? zenuwen in 
wanorde brengende, het geheelé ligchaam ziekelijk 
kan aandoen, en ftuipen veroorzaken. Gelijk 
dus zielsaandoeuingen de gezondheid des ligchaams 
Horen , zoo kunnen wederkeerig fommige ligchaams- 
kwalen zielskwellingen voortbraigen ; zoo geven 
verftoppingen der ingewanden aanleiding tot zwaar- 
moedigheid . en hypochondrie. Geest en ligchaam , 
ons ftoflfelijk en onftoffelijk deel , zijn dus fteeds in 
wederzijdfche terugwerking. 

De werkingen en gevolgen der hartstogten open- 
baren zich op onze uit- zoowel als inwendige dee- 
len. Onze' zin- en bewegingswerktuigen leveren 
&eds , zoowel door gebaren als door verandering 
van ftem en uitzigt, de kenmerken der zielsaandoe- 
ningen op. Schrik werkt op de huid, vrees op de 
nieren en de blaas , wellust op de ichaamdeelen , droef- 
heid op de gal, terwijl treurigheid den bloedsom- 
loop vertraagt, die door vreugde befpoedigd en 
door toom fterfc en hevig aangedreven wordt. Eene 
reeks van voorbeelden, ten bewijze voor de noodlottige 
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gevolgen , welke allerkï gemoed^iandoeDingen en barts- 
togten op onze gezondheid kunnen hebben , levert de 
Gefchiedenis op. Zoo viel de zeer hoogbejaarde eli 
van fchrik' van zijnen ftoel-, brak den nek en ftierf ^ 
toen men hem boodfchapte, dat zijne beide zonen 
in een' veldflag der Israëlieten tegen de Phüiftijnen 
gefneuveld* waren. De Keizers nerva en valen- 
TiANUS , en WENCESLAUS , Konmg van Bohemen , 
ftierven plotfelijk te midden hunner gramfchap. 
AoRASTus en eduard III ftierven van fchrik oit 
het vernemen van den dood hunner zonen , gelijk 
de dochter van cesar en de Keizerin iret«a bq 
het ontvangen dor tijdingen van het overlijden harer 
gemaals pompejus en philippus. Sophoclbs en 
PHiLiPPiDES werden de flagtofTers van blijdfcfaap 
:»ver de toejuiching , die men een nieuw treurfpel 
van den eerften, en een blijfpel van den laatften 
toezwaaide. Paus lbo X bezweek onder e^e feK 
Ie koorts , veroorzaakt door de blijdfchap over de 
verovering van Milaan. Hoewel deze en foortge- 
^ke hevige aandoeningen zelden voorkomen, vertoo- 
nen zg echter ons derzelver verderfelijke uitwetkfelen. 
Hierdoor kunnen alle gemoedsaandoeningen in o^ 
wekkende en ncderdrukkendt worden verdeeld. De 
opwekkende vermeerderen of verminderen de wer- 
king der levenskrachten en verrigtingen ; zij kun* 
nen in aangename en onaangename onderdeeld wor« 
den. Tot de aangename opwekkende aando^üngen. 
kan men de zelfvoldoening over een onberispelijk 
gedrag, het fmaken van huisfetijb geluk, rreugde 
en op^uimdheid , zuivere liefde en het genot 
der vriendfchap brengen, en drift, toorn en nqd 
als onaangename opwekkende hartstogten aanmer- 
ken. Tot de nederdrukkende zielsaandoenmgen 
brengt men vrees, fchrik en droefheid, dweeperij 
en heimwee. 

De dieren zijn over het geheel gezonder dan de 
menfcben, omdat dezelve, faun inrankt volgende, 
aan minder hevige hartstogten zgn blootgefteld 
dan de mrasch. Willen wij dus onze gezondheid 
bewaren, dan behooren wij ons, zoo veel moge- 
Igk, aangename opwekkende gemoedsaandoeningen 
trachten te verfchaiTen; dan moeten wij fteeds 
pogen, die vreugde te blijven fmaken, welke 
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een welg^ziiyi huisgeziai» een kring van ^deugdza* 
ïne vriend<ïn , jcerie qng^jvongene reeks .van loffi^- 
Ujke ^(fen en bedrijven opleveren, m die, 'v^i:. 
boogd door de goedkeuring van alle braven en 
de' zelfvoldoening van een goed geweten ^ m ge- 
paard met geloof en hoop, alleen in fiaat zijn, 
de fchijnbare verfchrikkingen des dopds te verdry- 
ven of verwijderd te .houden, r Opgeruimdheid y^n 
2iel moet men . zich door geene ondeugden laten 
ontxooven, maar ook .door geenê w^^rwaardigheT 
den laten wegnemen. Men befchouwe zyne. lotge- 
vallen als fehikkingen van eene iwijze. en goede 
Voorzienigbeid,. die het heil . van ;. alle jJeugdz^p? 
gelocrvigen beoc^. Men geniete; hare zegienipgen 
0n weldaden met dankbaarheid en vreugde, 3le voor 
onze gezondheid heilzaam; zijn, en ons met salz- 
M4NN eenen hemel op aarde- kunned doen. fmak^p. 
Willen . wij ons verder genoegen en jtevredenhcid 
verfchafftn , en on& in nood en ongelegenheden 
eene, genegene hulp beloven,., . dan moetea wij. qns 
van de genegenheid verzekeren decgetnea, die:, ons 
omringen , van kinderen , nabeftaanden 9 .vrienden 
fin dienstboden , en daartoe efn» edelmoedig mengch- 
fievend kataktec ten jtooa fpririden , .alle ovecdr^et- 
nê eigenliefde uit on» hart verbanpen, opregt .dpoi* 
.de wereld wandelen^ en gtenis/ kunst^^pen yan 
Ji^ en bedrog tot bereiking onzer oogmerken i,b^ 
zigen., daar de- vein&tod zoowel als ;:de : leögenaar 
weldra wordt ontatoaskerd ^ omdat de ^eerfte niet: al- 
tijd : op zijne hoede .zijn en de. laatfle niet altijd 
zjLjne tong. bewaken kan. Veinzerij ,:. bedrog en 
dieverij ; benemen den merisch kalmte, eö twre^en- 
heid, die eeh hoofiivereischte tot.het .gêHot eener 
goede gezondheid zijn. Vreugde. m opgeruimdheid 
des harten maken: dus des menfchen wezenlijk geluk 
liit-,' -beyoirderen den omloop der.vochtea, weren 
.verfloppingen f en zijn dus heilzaam vooT/ onze. ge- 
jcMdheid. Bovenmatige of een fpoedige aaanvalvan 
vreugde kan echter , door . overfpanning ^n daarop 
volgende verflapping, nadeelig virorden, ja foms 
flaauwten^ bloedfpuwing en kranzinnigheid te weeg 
brengen. Offchoon vreugde ons dikwijls doet lag- 
chen , is dit evenwel niet altijd alleen het gevolg van 
blrjdfchap. Het kan ook uit fpijt en verachting 
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ontdaan 9 waartoe alles, wat oQgerijmd is of wal* 
gbg en afkeer verwekt., aanleiding kan geven. Ëen 
matig lagchen is vooral voor de ademhaling en 
voor den omloop des bloeds en tot bevordering der 
fpijsvertering heilzaam. Somwijlen zetfs heeft het 
ongeneeslijke gezwellen aan de long en lever doen 
doorbreken, en daardoor wanhopige lijders her- 
fteld. Niet zelden doet ons het lagchen tranen 
ftorten , of ook wekens over onverwachte weldaden 
fchreijen, hetwelk men dan tranen van dankbaar- 
hdd noemt. 

Hoop is door hare zachte aanhoudende werking 
voor onze gezondheid heilzaam. „ Hoop doet le- 
„ ven ," zegt te regt het fpreekwoord. Menig- 
maal behoudt zij lijders , wier toefland ongeneeslijk 
en reddeloos fcheen. Hoe voordeelig echter hare 
uitwerking ook zij , kan hare teleurftelling dikw^ls 
even groote nadeelen aan de gezondheid toebrengen. 
Om deze ongevallen zoo veel mogelijk dragelgk te 
makoQ, moet men altijd in het oog houden, dat 
onze lotgevallen door een wijs en goed Opperwa- 
zen beftuurd worden. 

De liefde is de fterkfte onzer hartstogten, die^ op 
zekere hoogte gekoilien, noch voor rede, noch 
voor overtuiging meer vatbaar is, en alsdan dik- 
wijls niet dan ten koste van gezondheid en leven 
kan onderdrukt worden. Wijsfelijk heeft de Schep- 
per deze aandoening het diepst in ons hart ge- 
grift, omdat zij voor de voortplanting des geflachts 
-noodzakelijk vereischt wordt. Hoewel zq de fterk- 
fte aller hartstogten is , klimt zij zelden eensklaps 
tot haar hoogfte punt, maar neemt langzamerhand 
toe. Zelden wordt opregte liefde plotfeling geves- 
tigd, indien men aan dezelve niet alleen het zinne- 
lijk genot hecht , maar haar uit een zedelijk oog- 
punt befchouwt. Het is dus voor een' ieder raad- 
zaam , wel te wikken en te overwegen , vóór men 
zich aan baar overgeeft en zijne keuze bepaalt. 
Zien wij te veel zwarigheden in de voldoening aan 
onze wenfchen, dan behooren wij alle gelegenhe- 
den te ontwijken, die onzen hartstogt kunnen ver- 
meerderen. Wij moeten het voorw^p onzer liefde - 
ontvlieden, en ons, tot afleiding onzer gedachten^ 
aan onze bezigheden overgeven, uitfpanning zoe- 
ken. 
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ken, en oni, zoo mogelflk, aan een ander voor- 
werp trachten te hechten , met welks bezit wij ons 
gelukkig mogen achten. 

Wij zijn voor geene aandoening meer vatbaar dan 
voor deze, en toch is er geene gevaarlijker. Men 
gelooft ligteilqk hetgene men verlangt, en alzoo 
wordt menig een door fchijnliefdé bedrogen. Laak- 
baar is dus ten hoogfte de handelwijze dier jonge 
lieden,* welke daarvan een* fpeelbal maken, om te 
toonen, wat zij op de Tchoone fekfe vermogen. Is 
de liefde eens tot eenen hoogen graad geklom- 
men , dan is deze kwaal niet meer geneesltjk , dan 
door het bezit van het geliefkoosde voorwerp , 
hetwelk alsdan door de ouders moet worden 
toegedaan, ten zij volftrekte verhinderingen de 
verbindtenis onmogelijk maken. Hoewel het ge- 
drag der ouders ten opzigte van het huwelijk hun- 
ner kindéren niet altijd onberispelijk zij, brengen 
velerlei omftandigheden hen in eènen hagchelijken 
tw^ftrijd, daar eene voordeelige partij hun het 
meest wenfchelijk fchijnt , terwijl de kinderen tus- 
r fchen hunne genegenheid voor het verlangde voor- 
werp en den pligt , aan hunne ouders verfchuldigd , 
eene moegelijke keuze hebben. Verliezen de ouders 
dé wederkeerige genegenheid der verliefden uit het 
oog, dan toont de flechte uitkomst dikwijls te 
laat hunne dwaling. Tegenftrijdigheid van karak- 
ter behoort meer vermeden te worden, dan verfchil 
van vermogen, daar uit welgeflotene huwelijken" 
alleen gezonde en welgevormde kinderen geboren 
worden. Goede huwelijken mpet men als den 
grondfteun van den Staat , van rust en maatfchap- 
pelijk welzijn aanmerken. Door opregte liefde be- 
vordert deze verbindtenis de huisfelflke genoegens, 
die ons, als de eenige ware en eenvoudige levens- 
vreugde, een' hemel op aarde kunnen doen fma- 
ken, wanneer men dezelve met een gezond en 
deugdzaam kroost mag deelèn. Het huwelijk is 
dus het ware middel , om de bevolking , zoowel als' 
het geluk der Staten, te bevorderen en het verval 
der zeden te bewaren. Het celibaat , of de onge- 
huwde ftaat, is als de ruïne der maatfchappij te 
befchouweni het maakt ziel en ligchaam ziek, 
verandert den mensch in een eenzelvig, kleingees- 
I 5 . tig. 
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tig, eigeaziDDig m op alle kleinigheden en onaan^ 
gename gewaarwordingen bedacht wezen, dat niet 
zelden door overdrevene gevoeligheid en weekel^k- 
beid onverdragelijk , en voor de zamenleving onge- 
ftUikt wordt. Geringe ' ziekelijke gewaarwordm-r 
gen, die den ongehuwden, wegens groote gevoe- 
ligheid , onlijdelijk of gevaarlijk Ichönen , doen h^ 
dadelgk in geneesmiddelen toevlugt zoekoi» Ja, 
zelfs doet het zenuwgeftel en ontemdenheid met — 
of bekommering over hunnen ftaat en pezondbeid 
ben foms in menfchenvrees en krankzinnigbeid ver- 
vallen. 

De yriendfchap kan 's menfchéii genoegens en ge- 
luk grootelijks bevcNrdereo, en bierdoor voor zijne 
gezondheid allemuttigst zijn. Een deelnemend 
vriend, die ons in het lijden troost, kan onzen 
kommer verligten. Men waardene dus zijne vrien- 
den als gefchenken der Voorzi^igheid* Men trach- 
te ben te behouden , door niet te veel van ben te 
vergen. Doch al verwijdert men zgnen vriend of 
vriendin niet door onbefcheidene vorderingen van 
zich , zoo is men echter niet akijd in de gelegen^' 
beid , om hen bij zich te houden. De liefck over- 
treft hierin de viiendfchap, daar men op de te- 
genwoordigheid van een' echtgenoot meer jnag re- 
genen , dan op die van een' vnend. 

S53- 

Hevige toorn ^ die fleqbts door duurzaamheid van 
razernij, verfchilt, zoowel als Jrift. en nijdigheid^ 
doren en verontrusteiv onzen gee$t, verfnelleb den 
bloedsomloop, en. brengen foms ontftdkingen en 
koortfen, uuiptrekkingen en ec^n' plotfcUjken dood 
te weeg. Vrouwen van em, zwak zepuwgeftel 
zijn voornamelijk tot deze gevolgen voorbe&hikt , 
en behooren zich dus zorgvuldig tegen buitenfpo^ 
righeid bij deze aando^ng te wacht^. üramfchap 
ontftaat evenwel foms ook uit een edel en deebie^- 
mend gevoel van het onregt , dat anderen is aan- 
gedaan , of dat men zelf ondergaat. Zoodanige ver- 
ontwaardiging verhoogt niet zelden onze vermo- 
gens op eene heilzame wijze, en drijft ons dikp. 
w^jls tot lofwaardige bedrijven , die anders zouden 
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ficfateigebleven zyn. Is deze aaodoenicg te gewel- 
dig en woedend 9 ^n alleen heeft zij nadeellge ge- 
volgen; waarom lieden, die opvliegend van aard 
zj^, vaak aan de tering derven* 

l^ergevemgezindheid is het .ware kenmerk van 
grootheid van ziel ; zij behoudt de rust in ons ge- 
moed, bewaart den vrede in de maatfchappij , en 
vermeerdert onze gezondheid en ons geluk, terwijl 
nijd en afgunst zich zelve verteren. Men moet 
dus zoo veel doenlijk alle getegenheid tot toorn 
mijden, en, bij het onverwacht opkomen daarvan^ 
zijn ügchaam in rust en bedaardheid trachten te 
houden , rede en oordcel laten werken , zijn befluit 
uitftellen, den toom door gefprekken met goede 
vrienden dooden, en over deszelfs gevaarlijke ge- 
volgen voor de gezondheid nadenken. £n indien 
nu of dan gramfcbap nadruk aan odze bedrqven bij- 
zet, zoo moeten wij ons echter niet tot redelooze 
driften laten vervoeren. Met regt zegt dus jbaco , 
dat het voordeel dej rast en des genots van fpgs 
en ' drank verloren gaat door een' opkomenden be- 
yigen hartstogt. Inzonderheid moet men daarom 
Qok , bij het. wn tafel of te bed gaan , alle nadeeli- 
ge gemoedsaandoeningen verwijderd houden. Daar 
drift en gramfchap de: opbooping van gal in het 
darmkanaal bevorderea, en daardoor pijn en walging 
of drukking om den hartkuü te weeg brengen , ma* 
ken verhittende dranken , na een* . aanval van toorn 
gedronken, als ook braak- en laxeermiddelen en 
a(ierlatingen alles nog er^r. Ën vermits gebrek 
aan flaap en verhinende fp^s en drank de geneigdheid 
tot toorn vermeerderen , zoo moeten opvliegende lie-^ 
d^n de ftrengfte matigheid in acht nemen en veel 
verkoelende vruchten en dranken gebruiken. 

Schrik heeft niet . zelden doodelqke toevallen ten 
gevolge , en verwekt ftuipen , vallende ziekten of 
flaauwten. Schrik (Iremt onzen bloedsomloop, en 
doet . foms polijp-achtige knobbels in het hart ont* 
ftaan. Somtijds ftuit dezelve onze uitwafeming, 
aanbeijen of maandftonden , of drijft buiduitflag te^* 
rug naar inwendige deelen. Kinderen befaooren 
daarom nimmer elkander te verfchrifcken , en z^» 
die met de oppasfuig of verzorging derzelve bdast 
zijn , hun nimmer fchrik aan te jagen , noch door 
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fpelen, noch door verhalen. De nadeelen van; 
fchrik voor zogende vrouwen ^hebben wg in het 
artikel over de opvoeding aangetoond. Msnfchen ^ 
die ligt fchrikken, moeten alles , wat fchrik verwek- 
ken luuiy vermQdfiD. 

S 54- 

De vrees kan allerlei ziekten voortbrengen of ver^ 
ergeren. Zucht en infpanning, tot bewaring der 
gezondheid , behoeden nimmer in vrees voor het der- 
ven te ontaarden, die dikwijls tot wezenlgk ver- 
lies des levens leidt , daar deze aandoening ons ge- 
moed ter neder flaat, en ligte ziekten zeer ^vaar- 
lijk en doodelijk maakt. Onze gezondheid aan ge- 
durige verandering onderhevig zijnde, en nimmer 
volmaakt genoten wordende, zoo is het geen won- 
der, dat vele lieden twijfelen, of zij wel gezond 
zijn , en vreezen , dat het ontbrekende tot ziekte 
overfla. Dusdanige al te (lipte of naauwgezette waar- 
nemers der geringde toevallen , of der onaangename 
gewaarwordingen en belemmeringen in deze of gene 
verrigting, die In onze inwendige huishouding 
voortgaat, worden ligt deilkbeeldig ziek, en doren, 
door hunne te ligt verontruste verbeeldingskracht^ 
wezenlijk hunne gezondheid. Zij vreezen duizen- 
^derld toevallen, en putten hunne geestvermogens 
Bit, om voorbehoedmiddelen tegen gewaande onge- 
fl^ldheden te bedenken, die hen niet zouden tref- 
fen , indien zij zich dezelve door hunne verkeerde 
handelwijze niet op den hals haalden. De verheel- 
dingskracht is de faus des levens, waarvan echter 
ons zedelijk bedaan evenmin misbruik maken moet, 
als ons natuurlijk leven van toekruideii en fpece- 
lijen bij fpijzen. Overdrevene verbeelding verhoogt 
onze gevoeligheid, vermeerdert onze inwendige uit- 
tering en vermagert het ligchaam. Denkt^ldige 
ziekten zijn meest het deel der hypochondristen , 
die, bi] gebrek aan kennis der Geneeskunde, aller- 
lei ziekten, waarover zij veel zoeken te lezen, op 
zich zelve toepasfen. Het ware dus te wenfchen, 
dat de zoodanige befloten , om nimmer eenige Ge- 
neeskundige Werken te lezen, daar zij zich hier^ 
door niet alleen voor ligchaamskwalen , maar zelfs 
voor krankzinnigheid vatbaar maken; terwijl zi> 
zich tegen kleinigheden met allerlei geneesmiddelen 
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överlftden, die nieer nadeel aan de gezondheid toe^ 
' brengen dan hunne gewaande ziekte zelve. Wie 
dus zijne gezondheid liefheeft , wathte zich voor. 
overdrevene teergevoeligheid, zoowel als voor he- 
vige driften, onderwerpe . zijne gewaarwordingen 
aan de rede , zoeke bezigheid en. afleiding , eti (Ireve 
fleeds naar opgeruimdheid. Tegen de gewoonte, 
öm zich ligtelijk .van geneesmiddelen te bedienen , kan 
meq vooral de hoogere. ftanden niet te veel waarichu^ 
wen. £r is geene naauwé grensfcheiding tusfchen 
gezondheid, zwakheid en ziekte te bepalen. Bij 
zwakke gezondheid behoort men zich zoo min mo- 
gelijk aan medicijnen over te geven , en zich ook 
geenszins, op losfe vooringenomenheid, op bepaal-' 
de tijden, van aderlatingen, braak- of pureeermidde* 
len bedienen. Dikwijls genezen de Artlen hunne 
lijders , door hen van misbruikte geneesmiddelen en 
fthadelijke aanwenfels te doen afzien , of door hun 
flechts eene doelmatige levenswijze voor te fchrij-» 
ven; Men bedenke vooral, dat men zijn leven in 
gevaar kan brengen, wanneer men een huismiddel 
neemt., dat men niet anders kent, dan omdat Iiétge« 
zegd wordt dezen of genen löder baat te hebben 
gègevèn« . Niemand gebruikt minder ligt genees- 
middelen, dan de Artfen zelve. Indien de men* 
fchen wijs wilden handelen , moesten zij hun voor- 
beeld volgen. Echter behoort men zich ook voor 
voproordeelen tegen de Geneeskunde te wachten, 
daar wij verpligt zijn , om alles af te weren ^ wat 
ons door. ziekte aan fterfgevaar kan blootlbllen. 
Het is wel uitgemaakt waar, dat er tegen^ dèn 
dood geen kruid- gewasfen is ,_ en dat het einde 
onzes levens daar is , zoodra de oorzaak des doods 
niet meer kan weggenomen worden. Maar daar wij 
dit nimmer vooraf met zekerheid kunnen bepalen, 
óf voorfpellen, zoo behooren wij tot bekwame^ 
Geneesheeren onze toevlugt te nemen. Dit leert en 
beveelt ook de Bijbel. Behoefte meer dan gewoonte 
maakt de Geneesjcunde noodzakelijk. Dat zij , even 
als alle andere wetcnfchappen , een^ zekere onvol- 
maaktheid behoudt, en niet alle kwalen herftélt, 
dit kan hare waarde niet verminderen. Met beleid 
kieze men zijnen Geneesheer, wien men met vol 
vertrouwen én zonder vrees zijne gezondheid «n 
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leven overlaten kan. Men bediiege zich ztlvtn 
niet, door ontijdig een' anderen, of wel de hulp 
van een' tweeden in te roepen, want, zegt hufb*^ 
LAND, een groot aantal Artfen maakt de herftel^ 
' ling pbyGek onmoge^jk. . Oordeelt de regtfchapen 
Geneesheer «en' tweeden noodig, zoo voldoe men 
aan zijn verlangen, en vertrouwe ;ap beider wdwii^ 
lendbdden kunde. Lieden, die v zonder wettigo 
ledenv 20a Kgr van Arts verandeien als een Juf<» 
fer^e van galanteriewinkel , verraden eene onod^ 
moedige, denkwgze; immers kunnen geringe om» 
ftmdigheden dikwijls den goeden naam des G^neesr 
heers bevlekken, en grilzidce lijders aldus oorzaak 
worden van .den ondergang van hem , dien zij ^mtsr 
fcbien nog voor wenilge dagen op hunne hknden 
zouden geditigeii htbbGU Ht| is de beste Genees^ 
heer, die onze vriendfchap i>ezit, wien wij nieti? 
behoeiven te verzwijgen , die ongjeveinsd eii zoBdev 
evenfirevene* infchikkelijkheiii :^ztpe> gedachten iric^ 
en zoo voldoening vindt m de verVuUh^ zgnet 
pUgtien. Hg- is 'openhartig , zonder vrdes , (ht.zeXkn 
euvel van hem worde opgenomen. Vrees voorgunstf 
wlies is beneden 2gne waardigheid. 
• Vrees inimers verlaagt * den mensch evenzeer, ids 
moed hem, als wan het, boven de menfchelgke 
naCDur verheft. Deze aandoening, die ons v&it 
kracht, nadenken en.befluiUvennog^ berooft, moet 
voocat uit het kinderlgk gemoed verbannen blgveov 
Geene vrees maakt ongehikkiger, dan ifie voor ésik 
dood, die meestal ons afllerven vervroegt. Daar 
de vrees voor befmetting het ligchaam voor het bé4 
fineti^ worden foms vatbaar madct, moet m&x geene 
viees koesteren , om zich * in befmetting te b^e^ 
ven,*, wanneer pügt zulks van ons vordert, öm 
het /leven te beminnen, zonder den dood te vree- 
zen, behoort men zich, te midden van vreugde of 
droefheid, met de gedachte aan den dood gemeen- 
zaam te maken, gdijk de krijgsman, die gewoon' 
is , .denzelven in den oorlog ' dikwijls van nabij te 
zien. Daarenboven heeft de gemeenzame gedachte 
aan liet fteiven dit voorded, dat zg op de bop^ 
baan der deugd en vroomheid ftcrkt. Vrees voor 
llerven behoort ons nog minder te bezielen,. da^ 
die voor den dood, daar deze geheel oog^ooé 
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is , vermits WQ de wereld verlaten , wanneer on^ 
het gevoel reeds begeven heeft , en niemand ooit 
den dood heeft gevoeld , zoodat de laatfte oogen« 
blikken altijd fchrikbarender zijn Voor de omftan- 
ders dan voor den ftervenden zei ven. En geljgk 
wij den mensch als een middenwezen, tusichen 
dii^. en' engel,, kunne» befchouwen*, zoo .möetcsi 
WQ. dit léven .flechts als eenV middelftaat . van oth 
voltïiaakthdd naalc ligchaam. en geest aanmerkoi, 
die :.ons tot dvetgang 'moet ftrekken tot een' flaat 
van volkomenheid en genoegzaamheid» Wij^ behoot 
ren .düs . gerust in den Heere tiX' te flapen , indien 
wy zonder verfchrikking mHen «ontwaken , om xmt 
ze voorgegane * betrekkingeni . en lievelingen wederpte 
ontmoeten. ■ ' - 

■:. Droefheid is y onder alle gemoedsaandoeningen , de 
nadedigfte. iröor onze gezondheid «n Welzijui^ daar 
teüre gevolgen dikwijls aanhcMidend . zqn , ;terwqi 
toom èn vrees zelden van zoo langen duiu: zijn. 
Droefheid en^ treurigheidr. vertragen onze ( verrigtin» 
gen , hinderen den vrijen / omloop der vochten , be* 
derven de fpijsveirtering , en brengen, uitterende zieki* 
teti te weeg.;, omdat cmze geestvermogens^ t&ivael 
met ëèn onaangenaam, putit bezig zijnde, onze.le^ 
venskrachtea . uitputten. Droefheid flaat dikwijls tot 
melandiolie over; die ziel em ligchaam tegelijk kcenbt^ 
en ons geluk met onze gezondheid onderatjnt. : . 
' Hezjt aandoening moet daarom in hare beginfdlen 
onderdrukt worden. Heeft zij eens eenen vasten 
worteL gé^et^ dan iarbeidt men meestal vergeef; 
om 'haar : uit te roeijem vMen openlaart grootheid 
van geest , wanneer, m^ de* wederwaardigheden des 
lévens mét' geduld weet te dragen 9. als men het 
ongeluk toch niét kan. ontwijken. Onder iiaarge^ 
wigt te bezwijken , tootit: zwakheid en. Jklemgeesdg^ 
héid aanv eved ftrijdig met den /Godsdienst als met 
het gezond verfland;. Die hunne droefheid dmr 
Oerke dranken willen verdrijve»^ kiezen een igci 
néesmiddel erger dan de kwaal zelve* Met hunnf 
gezondhdd verwoesten at} hvmne fortuin en kacak> 
terV en emdigen. veelal in^ waterzucht hut^ Jevem 
Zij drinken dus- fterke dranken ^ om In het water: te 
verdrinken. Rede, oord^l e» Godsdienst moeten 
ons veeleer deze hartstogten doen overwinnen*- -^WQ 
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hebben keuze van vrienden of gêzelfchap , kunnen 
de opgeruimden zoeken , en de neêrflagtigen .en 
fombere hypochondristen of melancholieken ontwijd 
ken; wij kannen onze werkzaamheden met genoe* 
gens .en uitfpanning afwisfelen, en ons, zoo veel 
mogeïgky aangename gewaarwordingen Terfirhaffen^ 
eó daardoor ons welzijn en gezondheid bewerken 
en bevorderen. Het genot van afwisfeling door 
rdzen, aangename lektuur, of door bezigheid in 
de odfening der vrije kunften, door fchilderen en 
muzijk , kan daartoe ook zeer dienftig zijn. 

Het fchreijen vergezelt dikwijls de droefheid , die 
ons , over eigen of vreemd leed , door fpijt of be- 
rouw , tranen kan afperfen. Hoewel men in de aller^ 
treurigfte of wanhopige omftandigheden , wanneer 
het leed ons overkropt -en te zwaar drukt, veelal 
niet kan fchreij^ , is nogtans een . vloed van tia^ 
oen voor den treurenden heilzaam, om zich eenig^^ 
2ins van leed te ontlasten. Droefheid en vrees 
flaan door overmaat foms tot 'wanhoop over , die 
door opeenftapeling van ongelukken , of dóór gewe^ 
tens wroegingen , wordt voortgebragt. Deze ver* 
zwakt onze geestvermogens tegelijk met onze le^ 
venskrachten, en maakt het ligchaam flap. Teleur*^ 
geflielde hoop kan roemzuchtige menfchen en ver<^ 
kwisters tot wanhoop doen' vervallen en tot zèlfc 
moord «vervoeren. 

. . Gelijk overtollige droefheid , zoo is ook kwade 
luim eene zedelijke ziekte, die. de bloem van ons 
leven doet verwelken, onze inwendige (appen be* 
derft, en ons gemoed voor vreugde fluit. Tegen 
deze wake men dus op dezelfde wijze. .»,, 

- Onder deze , door nederdrukking voor de gezond- 
heid fchadelljke aandoeningen , behoort ook de 
Godsdienfliige zwaarmoedigheid , die vaak tot dwa^ 
pcTij ' overflaat. Vele devoten merken de vrolijfo 
heid als eene misdaad aan , en verbeelden zich ver* 
keerdelijk , aan de pligten van den Godsdienst te 
voldoen , wanneer zij zich van alle genoegens , zelfs 
van de onfchuldigfl«,.be.rooven. Een neêrflagtig , fom- 
ber en koud uitzigt teekent hunne zwaarmoedig-* 
heid; het geluk des levens wordt hun een last, 
en alles , wat hun aangename gewaarwordingen ver- 
fchaffen . kan ^ verwekt . flechts walging en afkeer^ 
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3Bd«^ Wofdt de Godsdienst foms de oiifchuldigc oor* 
zésk van. Jcwdlingen en ieiekten, welke dezelve be- 
hoorde te verligten. Een herr van hypochondrïfche toe- 
vallen, verftoppingen en zenuwkwalen zijn de ge- 
volge» dezer dweeperij, die niet zelden tot zelf- 
moord vervoert; waardoor de nïensch het regt der 
Godheid verkort , die zich de fchepping zoowel 
als de flooping van ons ligchaam heeft voorbe^ 
boiiden, . . 

./Hopeloo« verlangöi joaar het Vaderland wordt 
Mmwee genoemd, dat zelden geneeslijk is, dan^ 
door terugkeer naar het ouderlijk pl^je of geboor- 
teland. ZeWen treft, den Nederlander deze k^yaal^ 
daar h^ zich in vreemde Landen te wel weet tc^ 
fchikkea* 

Ten ilottt moet üe nog. opmerkzaam maken op: 
de gemengde gemoedsaandoeningen , en opwekkea- 
de zoowel a|s nederdrukkende hartstogten der zwath^ 
gerc vrmwcfij welker vermeerderde gevoeligheid 
in dezen .toeftand, verandering van gewaarwordin' 
gpn te weeg brengt. Hierdoor geraakt hare verbeel- 
ding ontfNïd ; ongewone eigenzinnigheid en treu- 
righeid . zonder ooraaafc,. onwillekeurige tranen en 
vreemde begeerten zijn de gewone verfchnnfelen , 
dk t(±: g^oonte of lusten overgaan , indien zii er 
zich «iet tijdig door rede en overtuiging tegen 
trachten te verzetten. Zg. ^moeten dus deze ver- 
keerde neigingen zoo min mogelgk aanhangen, zoo 
ling dezelve nog kunnen overwonnen worden. Hét 
is: echter /ook, wegens dë groote levendigheid hater 
«érbeddaigsknicht, noodzakelijk, dat zij alle hevige 
gpmoedsaralDcningen mijden, én van alles verwn- 
derd bBjven, wat haar;angst en fchrik zoude kun* 
oen vei^orzaken.) . , 

...Da;8iE.efadelijk uit dit tlles voortvloeit, dat he- 
vige ;rgeöioe(Jsaandoêmngen nadeeliger op onze ge- 
zondbcia werken, /dan fterke infpanningen des lig- 
chaatósj, ^e.. door genot van doelmatig voedfel; 
rustien flaap kunnen vergoeü worden, terwijl de- 
ze verfcwikkingea geen *eil aanbrengen ter verlig. 
üïïg, vaü.. hartstogten,: die dikw^ls door geenerler 
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iDiddeten kimoea verzacht worden , 000 mo^cet) wi). 
onmauge drifcsopvolging als ciec binder' gewutd^pT' 
dan een doodelijk vergif befchoawen. 

Hoewel wij du5 niet altijd nwsier .oyer^ oneft 
aandoeningen en gewa^wprdingen kanoen .zijtk^ 
moeten w^ daartoe, echter iteeds po^ngen aanweih: 
den, dewtjl wQ, d<K)r j^ebied over onze ddften tt^ 
voeren, naar mepfchelijkp volmaaHheid .ftreven» >: 

En verpits vertroeteling des ligchaams, door Iw 
d^gang en :vrpuw^yke weekdijkbetd y vsMJ^^ïd 
en eece ongebpndene levensMjze,, ongetwijfeld dük 
rijkfte bron voor hartstogjtea opent, rzoobefchott**. 
wen wij het als bei: besce middel, .dat menizich. 
tegen den . ftöi^qi d^ drtften wapene^ en dezHve t^ 
dig beteugele of onderdrnkke , ten einde haie. diepe, 
indrukfelen en inworteling tegen te gaan , en zich 
met eenen vasten wil aar> tegenovergeilelde aandoe- 
ningen over te geven , zijnen geest op nuttige be* 
zigheden toe te leggen, en diatig en wesKzaam te 
léven, dewijl alle toevallen, die uit g^moedsaan»^ 
doeningen ontdaan, ukt zoo zeer door eigenlijke 
artfenijen , ^ maar dqor tegenovergeftelde aandoemn^^ 
gen kunnen genezen .woj:den* Ntets is verder meet 
gefctiikt, om de aandoening van overfpimnen \zeDnr! 
wen te matigen, dan. (te kalmte, dieiie muzijk aan^ 
brengt. Ceneesmiddelén. zijn onmiddeDgk ^ nat .:ee|iet 
vlaag van drift . miinKleF nuttig ^ dan , eèn «jreinig 
&auwe niet vèrhitt^de drank* Nedsiigheidv z6t 
digbeid én eerbare . fcha^mte kunneir ons xegenvoi 
Ie driften beveiligei^,. de . maagdel^kê onlchuld does 
1>ewaren én ons leven geno0gelijk makenw ^ ^ • • 
. Tevredenheid m r»st desiigeoiGied? z^.de-vgrond^ 
zuilen van gelul;, ;gezondQiekl. en lang^-^levo»;: > lai 
^lle rangen en fl^ap^ lounnen \f(iJ;id«zè;^nMuieil in 
oüs zervè* yindep , ,in<|ien w^j er uii: püttcD willeoikf 
Wij. moeten' daarop^ dit leven iiiet als oms/dbèlwic^ 
maar als èen middel aanmerken, om tor gfootaie 
volmaaktheid te .gj^r^ettj^ijenjónsliveA, ebMes^ ^wat 
ons overkomt J ^n^ierken' als zikümüii'^m-m ^fw 
r. derworpen aan eene Oppaam^^ diede-veiUewtfle 
zoowel als de be^te/ bedodin^ 'met x)n$ lieeft> 
Vertrouwen op.de Voorzienigheid is ^ de' beste b&i 
Tcliefming tegen verontrusting des gemoeds: Ge^ 
loof èn hoop , gevestigd óp dé o^ftmilijkbofd ooh 
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•atr zM^ en- de vaste gronden van Godsdienst en 
Zcdeleer- «ijn de verhevenfte deugden , w«lke ons den 
Godsdienst als een middel tot verlenging *des le- 
vens kunnen doen aanmerken. Indien wij ^zelve 
aWufe betrachten, zullen wij hlijdfchap in óns da- 
geüjksch leven fmaken, hoewel ons geene-biiitenge^ 
wone omftandigheden ftöf tót vreugde geven.- 



Z E V E ND E A F D E E L I N G, 
Ovj$f dó geWHif^ jüffcheidin^en tn antlasfingefi^. 

Wanneer wij overwegen , dat er; door. en .met on-? 
ze fppen zeer ^le zelfllandighedeh in bét ligchaam 
geraken, die in- hetzelve liiét of)losbaair ztjn;, of 
EOödMÜge verandering in hetzelve 'Ondergaan^ dat 
z^ ' tpt voeding ongefchikt wórden ; en daarbij ver-> 
der ' bedenken , dat zich van de eigene bedanddeelen 
des ' ligcbaams , door onze dagelijkfche verrigtingen , > 
eenige fóhadelljke. deelen afzonderen ea, van/ zélve 
ontlasten, dan zullen wij ons kunnen overtuigen 
van de noodzakelijkheid , dat al deze onbruikbare 
en voor de gezondheid' na3eelige ftofFen moeten af- 
gezonderd en . uit het ligchaam weggeruimd worden. 

De knnVt.om de gewondheid te bewaren beftaat 
dus ook ypomamelijk daarih ^ dat men het aan het 
ligchaam' ontbrekende herftèlle, en het overtollige 
ver^rgve en' wegruiiïie, opdat hetzelve in zijnen 
natiiurlQken flaat^ behouden worde; Alle herftelling 
door eten en drinken, en alle ontlastingen moeten 
derhalve in. die volgorde plaats hebben., dat c?iis 
ligchaam' noch door^ aaAvülling overladen, noch 
door' afVöeringen' uitgeteerd worde. Beide .yeitig- 
tingen verftrekken alzpo elkander tot herftel; want 
iedere overlading wordt ' dooi* eene doelmatige ont- 
lasting, en elke onmatige, afvoering door eeneu, over? 
ëenkomftige aanvulling vergoed. Zondeir noodzake- 
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ïjkheid dient daarom ew geaond rncn^ch geeoe-ge*- 
neesoiiddelen te nemen , welke deze bewegingen der 
Natuur kunnen floren» 

Geene onzer gewone affcheidingen kaa geftremd 
of belemmerd worden, dan ten nadeele onzer ge- 
jKondheid. Behalve de inwendige afzonderingen van 
Ipeekfel, gal en .darmiappen, wier (loomisfen 
flechts door den Geneesheer kuimen onderzocht 
worden, en van welke wij daarom hier niet fpre* 
ken, komen alzoo voor eiken mensch de ontlasüng 
door ftoelgang , het water en de onmerkbare huid-^ 
uitwafeming in aanmerking. 

Door den ftoelgang worden alle aardachtige en 
grove onoplosbare deelen des voedfels , eenige dee- 
len»'van het maagfap en der gal , flijm , of war Ver- 
der uit het bloed in de darmen afgefcheiden wordt, 
ontlast» Door de urine gaan alle overtollige wa- 
ter-, zoutachtige- , olieachtige- en aarddeelen, be- 
nevens ileen- , phosphor- en andere zuren , uit het 
ligchaam ; terwijl de hiUduitwafeming hetzelve zoo- 
wel van overtollige waterdeelen als van koolftof» 
zuur en ffikgas bevrijdt , die door de andere afzon- 
deringen niet konden ontlast worden* Wanneer al 
deze doffen te lang in het ligchaam vertoeven, dan 
verkrijgen dei^ve voor de gezondheid nadeelige ei- 
genfchappen. Hierdoor worden dus geregelde ont- 
lastingen langs voormelde wegen yolftrekt onont» 
beerlijk* 

5 57. 

Voornamelijk brengen geregeUt jtócïontlastlngen 
veel bij tot behoud der gezo^eid* Worden onze 
drekfto&n te lang. teruggehouden, dan bederven z^ 
onze fpijsvertering en veranderen de vochten; ter- 
wijl derzelver te fpoedige of te menigvuldige uit- 
werping een groot gedeelte des voedfels mede uit- 
voert, én dus' de uittering des ligchaams befpoedlgt. 

Ontwaart men derhalve aandrang tot ftoelgang» 
dan behoort men niet lang uit te (lelleü , om aan 
deze behoefte te voldoen; want indien men deze 
ontlastiKg terughoudt , dan wordt de endeldarm te 
veel uitgezet , de bloedvaten door opgehoopte ftofr 
fen te veet gedrukt en aanleiding gegeven tot aan- 
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boijea, terwijl, door verdroogmg der opgehoopte 
ftoiFen^ de eerstvolgende afgang zeer tnoeijelijk en 
pijnlijk gemaakt wprdt. Zittende werklieden , kun- 
fienaar^ en Geleerden, wien dit gebrek niet zeldea 
eigen is , moeten dezen regel wel in bet oog hou-, 
den. JDe middelweg tusfchen opgenoemde uiterllen 
is de verkieslijkfle. Door geregeldheid ea niatig^ 
heid in leefregel, in (laap en iigcbaamsoefeningea, 
wordt vermeld gebrek het best beftreden. 

Hoewel het moeyelyk te bepalen zij , hoe veel 
ontlastingea dagelijks voor de gezondheid noodig. 
zljii , . omdat deze verrigtin^ door ouderdom ^ be» 
roep eo levenswijze zeer ved wijziging, ondergaat,, 
-ZOO fchijnt, over het algemeen , voor vol wasfenen ééne 
en ten hoogfte twee ontlastingen dagelijks voldoen- 
de te zijn, en eene. mindere zoowel als meerdere 
hoeveelheid, nadeel toe te brengen. Immers hoezeer 
men wel menfchen ziet , die bij ééne of twee ont^ 
lastingen wekelijks eene goede gezondheid genieten ,. 
zoo brengt deze vertraging evenwel eindelijk meest- 
al ziekte te weeg« 

Men kan zijne geregelde ontlastingen het meest 
bevorderen, wanneer men vroegtijdig het bed ver- 
laat , en beweging of eene wandeling in de vrije, 
lucht verrigt; omdat de ligging in, zoowel als de 
warmte v^n het bed te veel neiging tot uitwafe- 
ming geeft en daardoor den (loelgang vertraagt. D& 
gewoonte tot eene tweede natuur makende, kan 
het dikwijls van dienst zijn , zich des morgens naar 
het gemak te begeven , al gevoelt men daaraan nog 
niet zoo zeer behoefte. Deze tijd is daartoe zeer 
gehikt, omdat alsdan de fpijsvertering zoowel als 
de affcheidingen gewoonlijk volbragt zijn, en nie- 
mand dan nog door beroepsbezigheden verhinderd 
wordt , aan deze behoefte te voldoen. Door fterk 
perfen deze ontjlasting, zonder dar er eenige aan- 
drang beftaat , te willen bevorderen , is hoogstna- 
deelig , en kan uittreding des endeldarms , breuken 
«n bloedftortïng veroorzaken. 

Slechte fpijsvertering en ongeregelde ontlastingen 
worden veelal ondervonden door hen, die veel eten 
en drinken , of velerlei fprjs of drank door elkander 
op ongezetje tqden gebruiken. Zoowel te veel alsv 
Ie wjeinig voedfd brengt deze gebreken voort j ge?- 

K 3 igic 



Digitized by VjOOQIC 



( 150 ) 

jQfc wrj dit onder bet artikel ofer bet >(xritb( hAbm 
aangewezen. 

Traagheid en Werkelooslidd der ingewanden bren«* 
gen , behalve deze kwalen ^ oolc nog winden , kolg* 
ken , aanbegen of ontfteking der darmen te wteg. 
Gelejrden, tiypochondristen en vrouwen van .eeQ 
zwac zenuwgeftel lijden het meest aan dit gebrek , 
en behooren dus nimmer dagelijkfche beweging in 
de vrije lucht- te verzuimen. Lijden zij daarbij nog 
aan hardlijv^heid , dan moeten zg alle harde , droo- 
ge, zamentrekkende of wrange fpijzen en dranken 
mijden^ en zich vooral van geestrijke en fterke, zoo- 
wel als van' verflappende warme dranken onthou- 
den, en Toepen, ligte vlecschrpijzen' met groenten 
en rijpe vruchten, en nu en dan een glas koud 
^vater, bier of goeden wijn 'gebruiken. Zq bchoo-* 
ren zich, echter, zoo min mogelijk van purgeermid- 
delen te bedienen, ter bevordering van geregelde 
ftoelgangen, omdat herhaalde afvoerende middelen 
de maag en de ingewandói verzwakken , en derzelver 
gebruik dus eindelqk evenzeer noodig wordt als da- 
gelgksch brood. Spruit dé hardlijvigheid uit zwak^ 
heid voon, dan is het gebruik van een ghs rooden 
wijn, matige beweging en het wasfchen en wrij- 
ven des buifts met koud water dienftig. Voorts 
kieze een ieder die fpijzen, welke zijn bQzonder 
geftel het beste voegen ; gelijk wij onder het artikel 
over hét voedfel hebben opgegeven. Onder de oor 
fchadelijkfte dezer geneesmiddelen behoort het lave- 
ment , hetwelk , doelmatig aangewend , gemakkelöke 
hulp aanbrengt. 

• Diegenen , welke aan het tegenovergeftelde gebrek 
of te veel ontlasting lijden, moeten hunnen leefre- 
gel daarnaar inrigten, en verfterkende fpijzen ge- 
bruiken, zoo als matig tarwebrood, kaas, eijerenen 
rijst, en tot drank bouillon, en broodwiiter met 
portwijn nemen, en bier en verflappende dranken 
löijden. Daarenboven moeten zij flanel en wol dra- 
gen, en armen en beenen zorgvuldig gedekt hou- 
den, daar de verflapping der darmen en loslijvig- 
heid dikwijls uit eene belemmerde huiduitwaiëming 
ontdaan. Het balflaan, raketfpelen en andere lig- 
te bewegingen zijn hun dienftig, en alle menigvul* 
xligheid van fpüzeh fcbadeigk. Eent geringe vcr- 
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IttpèöénÈg yan CMotla^g van duime flofi^ beeft, 
bij -voor het overige gelsoude lieden^ niets te be« 
^iden^ en kidderen beViödetf 'zich d^u-bij wei of 
-^eter dan -vóór deze dfvoenïig. ctierst wanneer 
•buikpijn 9 cHitlasting van onverteerde fpijzen of 
zwakheid daarop volgen , behoort nien den raad 
iBijas Geneesheers in te rpépen. 

. Ite waterhzifig ia ook aan vete afwijkingen , 
soó ten'opzigtê^y^m de hoevieelheid als de hoedimig- 
held der pis,. onderhevig. Hare aficheiding kan ojp 
velerlei wijze gewyzigd worden , door fp^js en 
drank , ^^^ ligchaamsoéfeningen en gemoed&aando&* 
ning, door den invloed der iBCht en der hüiduit* 
wafeming , met welke ét inmteftozing meestal in 
omgekeerde verhouding ftaat y zoodat <k laatfte ver- 
meerdert Haar mate de eerfte minder aanmerkelijk Is. 
De noodzakelijkheid tot watMozing kondigt zicb 
gewoonlijk van zelve aan, en haar ^ndrang vindt 
veelvuldiger plUats dan 'de prikkeling tot ftoelgang. 
Daar nu deze aandrang tot tvaterlozing niet, gelijk . 
dtz^ , voorbijgaat , maar aatiholidend is en télkena 
dringender wordt,' zoö inag fi^n déze behoefte niet 
onderdnikkai. Te lang teruggéhondene pis wordt 
gedeeltelijk weder . in onze vófcfeiöi opgenomen ; ter- 
wijl het imdere gedeelte* in ■ de blaas verdikt of 
fcherp wordt, en tot graveel en (leen aanleiding 
geeft, die meer bij zittende pêrfonen dan bij ar- 
beidslieden worden aangetroffen. Het is daarom 
nimm^ raadzaam, dm, uit, v^ees voor fchending der 
Welvo^elykhdd , zijii 'water op te houden, omdat 
ée blaas zich ^aiardoór ' te Veel uitzet^ hare veer- 
kracht verliest 'en foms verlamd wordt, zoodat z^ 
het vermègen verliest, om hel water naar wBle- 
keur te lózeh of op. te houden. De wellevend- 
heid houdt op een fieraad dér zimenleving te zijn , . 
wanneer wij, te harer betrachting, onze gezondheid 
en leven in de waagfchaal flellen. 

Offchoon het niet pogelijk is , om. met zekerheid 
de noodige hoeveelheid der waterafzondering te be- 
palen , zoo otitwaatt men echter fpoedig uit de ge- 
volgen ^ w^e aiw^ingen daarin' door 'te Veel of 
K 4 ^ 
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tt weinig plaats hebben ^ en door welken kdu^ 
men de waterlozing kan fbemmen of bevorderen. 

Te lange fla^p in zachte en warme bedden, ea 
zittend leven, droog en prikkelend voedlèl, verhit- 
tende en zamentrekkende dranken en wrange wijnoi 
onderdrukken en vertragpn de aflcbeiding des wa« 
ters. Vooral behooren deze dranken fpaarzaam g^ 
bruikt te wor4en door hen, die aan graveel ea 
moeijelljke waterlozmg onderhevig zijn. 

Tot onderhouding éener gemakkelijke waterlo- 
zing is het water drinken het werkzaamfte middel, 
voornamelijk • een paar uren na genomene maaltij- 
den, wanneer daardoor tevens de fpysvertermg be- 
vorderd wordt. 

Te veel afTcheiding van pis ontftaat uit het mis- 
bruik van waterachtige flappe dranken, of door 
wateren , die veel loogzouten bevatten , en door al- 
les , wat de. nieren te veel prikkelt , kervel en pe- 
terfelie, waardoor eindelijk het ligchaam verzwakt 
of door overmaat van waterlozing uitteert, welke 
ziekte men diabetes noemt. Dit gebrek kan flechts 
door verilerkend, eenigzins zamentrekkend voedfel 
en drank tegengegaan worden. 

Daar voorts de waterlozing meer willekeurig 
kan plaats hebben dan de ftoelontlasting , en dus- 
meer naar verkiezing kan verrigt wprden, hetzij 
daartoe noodzakelgkheid aanwezig zg of niet'> zoo 
behoort men zich we] in acht te nemen, dat men 
van deze vrijheid zgns wil vermogens niet te dik- 
wijls gebruik make, dewijl hieruit eene zeer.fcha- 
delijke gewoonte kan ontftaan, omdat de bkas dan 
niet meer behoorli|jk uitgezet wordt, maar zich te 
veel zamentrekt en in hare wanden verdikt, die 
haren inhoud dus naauwer en kleiner maken , en 
veroorzaken , dat zulke lieden naderhand het water 
* niet meer houden kunnen. Men wachte dus tel- 
kens zoo lang , tot er eene genoegzame hoeveelheid 
water in de blaas verzameld is. 

S 59- 

De onmerkbare huidtatwafeming wordt als de 
overvloedigfte affcheiding van ons ligchaam aange» 
merkt, omdat de over de oj^pervlakte onzes lig-^ 
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èhaan» rerbjeide huid, die inizenótn van ititwafe* 
mende vaatjes bevat, bij dag en nacht onophoude- 
lijk ecne zachte afzondering van onbruikbare ftoffen 
hl danipvormige gedaante uitwafemt , en vijf acht- 
fte deelen der genotene fpijzen aldus -weder uit- 
drijft.' Men dient zich dus tegen al die oorzaken 
te wachten, welke de huiduitw^feming kunnen be- 
lemmeren, zoowel als te veel vermeerderen; want 
wanneer dezelve in te geringe mate plaats heeft, 
200 ontdaan daardoor velerlei ziekten , koonfen , 
ontfteldngeii , zinkingen en rhumatismen, waaraan 
wij dikwijls de hevigfte bórstziekten te wijten heb- 
'ben, terwijl de bovenmatige uitwafeming, of het 
zweetën , uitterende kwalen te weeg brengt. De 
ongevoelige uitwafeming hangt veel van de hoeda- 
nigheid der fpijs en drank af. Fijne verdunde voch- 
ten kunnen alléén 'door de huid henendringen ; gro- 
ve olieachtige deelen vermogen dit minder. Olie- 
achtige, vette, zware fpijzen, gebakjes en gekookte 
•meellpijs, gerookt- en gezouten vleesch belemme- 
ren de uitwafeming, en voegen dus niet, dan aan 
lieden , die zwaar werk verrigten of veel beweging 
maken en opgeruimd leven; vermits alles, wat on- 
zen geest vervrolijkt, de uitwafeming bevordert, 
gelijk alles , wat onzen geest ter nederflaat , dezel- 
ve vermindert. Veelal wordt deze 'affcheicüi^ ge- 
ftremd door ' verandering van weérsgefteldheid , die 
niet alleen bij de verwisfeling der jaargetijden , maar 
zelfs dikwijls óp éénen dag merkbaar is; daar het 
niet zelden gebeurt , . dat er op zomerdagen des 
morgens van tjen tot des middags vier ure eene 
ondragelijke hitte heerscht, die menigmaal eensklaps 
in zoodanige koude overgaat, dat wij genoodzaakt 
worden , om onze wandeling te ftaken , het ligchaam 
door werkzaamheden te verwarmen, dikkere klee- 
ding te nemen , of ons naar onze vertrekken te 
tegeven; terwijl diegenen, welke de fterke indruk* 
felen dezer verandering willen trotferen, den vol- 
genden dag foms door verkoudheden worden aan<* 
getast. 

Daar dus de temperatuur^ waarin wij leven, een' 
zeer aanmerkelijken invloed, op onze gezondheid 
heeft, gelijk dit breeder onder het arrikel over de- 
lucht is" aangetoond^ zoo moeteo vwj ons lig» 
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cba^m jDcgen dezen rchadelijken Jbfkidd hefeMten, 
en ons ueeds tegen ,derzelver verwisfelingen belmil 
snaken, en wapenen, door ons dagelijks ia de lucht te 
begeven, en des winters onze kamers niet doior vst 
veel vuur te verwarmen ; dewijl diegenen het meest 
voor verkoudheid vatbaar zgn^ welke zicb te asorg* 
vuldig opfluiten. 

Alle fG warm ^eftookte vertrekken zijn fcbadeigk 
voor de gezondheid. De warmte berooft de vaste 
cieelen van hunne veerkracht , zet de longen te vecA 
,uit en geeft vatbaarheid voor borstkwalen, die ziek 
'te fpoediger ontwikkelen , naar mate men zich ta 
X)nvoorzigtig plotfelgk aan veel koudere lucht bloot- 
.ftelt , zoo als zulks des winters al te vaak plaats 
heeft. 

Men zoude zich voor vele dezer kwalen hoeden, in* 
dien men zijne vertrekken flecbts tien of ten meestd 
vijftien graden warmer ftookte dan' de buitenlucht. 
Te onzen nadeele handelen wij echter doorgaans 
in eene omgekeerde rede , en fboken warmer , naar 
mate de koude des dampkrings toeneemt. Wil 
men zqne kamers naar den thermometer verwar- 
men, dan is 64 graden fahrenheit tot dit oog- 
merk voldoende. De dikkere kleeding, waarmede 
wij ons dan gewootilijk naar buiten begeven , kan 
het gevaar niet afwenden, daar de ingeademde bui- 
tenlucht den fchadelijkften invloed op onze longen 
uitoefent. Om bij koude dampkringslucbt eene 
yoor de gezondheid heilzame temperatuur* in onze 
vertrekken te behouden , dient men , bij het ftoken 
onder fchoorfteenen en operic haarden , of door ge- 
flotene kagchels , hetzij dezelve in of buiten de ka- 
mers geftookt en brandend . gehouden worden 9 'het 
volgende in acht te nemen: 

Opene fchoorfteenen leveren, bij het ftoken, wel 
een goed zuiveringsmiddel der kamerlucht op, om- 
dat zij , meer zuiging makende , telkens door retea 
en openingen zuivere buitenlucht in het vertrek 
Jokken; doch zij bevorderen geene goede hitte, 
verfpreiden dezelve niet genoeg door de kamer, txk 
geven eene ongelijke nadeelige warmte ; vermits aan 
de tegen het vuur .gekeerde zijde des ligchaams eene 
onverdregelijke hitte wordt medegedeeld , en de van 
)iet vtiur afgewende *^üde koud blijft^ ioödat d* 
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door idbn fc^rfleeQ gezogfew tpgt|kH:bt op <feii 

rug even "cadeelig werkt , als de fcUi^ der vlam voor 
het oog en gezigt fchadejijk is. 

De verwarming der venrekken door kagchels 
fclnjnt dus gefchikter, omdat de warmte derzelve 
jUd ^matiger wordt verdeeld- en verfpreid. De bes- 
ie kagcjdels zijn de Duitfcbe aarden of porfdeinen 
]iaperovens, die de gezondll:^ warmte verfchaffen; 
yooral diegene, welke / van buiten gewarmd en 
geflxx^t wordói, en thans niet meer in gebruik 
£ijn. Zij veieifchen echter veel brandftofièn , en wor- 
den daarom meest door ijzeren kag^hels vervangen, 
welke intusfchen , als fterkere warmteleiders 9 en zulks 
ice meer naar mate zij minder glad geflepenof geflagen 
zijn, in den aanvaiig dikwjjls te fpoedig en boven- 
matig heet. worden, en een' onaangenamen reuk en 
ongezondie hitte v^fpreiden, en daarna weder te 
fp(^g verkoelen, terwgl de fteen^n ovens eene 
langer durende warmte nalaten en verfprelden. 
. De Dordfche, Brusfelfche en Engelfche haarden 
geven meer warmte dan vopene fchootfteenen , eo 
brengen minder zuiging van togt dan deze te weeg* 
Die derzelve^ >velke met kolen geftookt worden, 
en di}s dikwijls deze lucht te veel verfpreiden, zijn 
tfinder aan te prijzen dan diegene, welke met zui- 
ver, eiken- en beukenbout of goeden niet zwavel 
acbtigen turf brandend, gehouden worden. 

Niet alleen moet men ^^n j^ede verwarming on- 
zer woonvertrekken des winters ,. maar , in ons Va- 
derland, ook in het gure voor- en najaarsweder 
doelmatig gebruik maken, en moet men daarbij het 
V fioken telkens verminderen , naar mate koude of 
vochtige lucht meer tot . warmere en droogere 
weè-sgefteldheid overgaat. Immers leert de onder- 
vinding, dat tnen in gure lente- en herfstdagen veel 
meer nad^elen uit verkoudheden ontwaart dan in 
la)ttd winterweder» Slaapvertrekken te verwarmen 
is flechts voor zwakkelijke en gevoelige voorwer- 
pen 'dienftig, doch moet dit althans niet boven 65^ 
FAHRENHEiT plaats hebbeu , en gefchiedt iiet best 
eenigen tijd vóór men zich te bed begeeft. 

Eene der gevaarlijkfte gewoonten is bet^ ztcfaiaail 
den togt van opene venfters m »warme vertrekken 
i>)oot te ftelien« De ftroom. der. koude lucbc d<^ 
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'OQS ;)igcbaam. alsdün meer aan , .dati waiineisr wi] 
ons in de openeluch^ begeven. Niemarfd behoort 
dan ook met opene ram^ te bed te gaan ^ eii gee* 
ne dan fterke arbeidslieden dun gekleed voor opene 
ramen te werk^. 

Timmerlieden, metfelaars en daglooners, die ge- 
tiöodzaakt zijn om ligt gekleed hun werk in de 
buitenlucht te verrigten, moeten zich dikker klee- 
den, wanneer zij zteh, hunnen arbeid (lakende, 
naar huis begeven. Zij zullen zich daarbij beter 
bevinden,* dan wanneer zij hunne kleederen, op 
hün gereedichap hangende, mede naar huis nemen. 

Hoogstgcvaarhjk is het ^ om^ ff arm zijnde^ koude 
^aterdranken te gebruiken^ vooral wanneer toea • 
niet dadelijk blqft voortarbeiden. Lijdt men hevi- 
gen dorst , dan neme men liever eenen beet broods 
en eene enkele mondvol water; hetwelk door 
kaauwing meer zal verkwikken, en geen gevaar 
aanbrengen. Heeft men zich door het drinken van 
koud water reeds aan gevaar blootgefteld, dan kan 
dit niet beter vergoed worden , dan door zich we- 
der warm te werken. Vreest en vermoedt men, 
dat men door koud drinken verkoud is geraakt , 
dan trachte men zijne huiduitwafeming des nachts 
dadelijk door vele laauwe flappe dranken te herftel- 
ïcn; hetwelk van meer nut <zal 2ijn, dan geestriy- 
ke dranken daartoe te bezigen,- die het bloed ver- 
hitten , de huid warm en droog maken , en ontfte- 
king voortbrengen. Hoewel koude voftvruchten in. 
dit geval minder nadeelig zijn dan koude dranken,^ 
-zijn dezelve nogtans geenszins onfchadelijk , en 
moeten matig en fpaarzaam gebruikt worden. Kou* 
de baden moeten nimmer genomen worden, wan^ 
neer onze huiduitwafeming merkbaar is geworden, 
iomdat de gevaren dier handelwijze onberekenbaar 
groot zijn. 

Men moet zich dus in eene matige warmte hou* 
den, en zich niet fpoedig, maar .trapswijze, aan 
koudere lucht overgeven. De uitwerking der koele 
avondlucht, hoe aangenaam ook voor onze gewaar- 
wording, is niet minder gevaarlijk, dan fpoedige 
verandering van warmte en koude; welke gevaren 
toenemen, naar mate zich meer mist éi nbvèl daar- 
T>8 vOTOoaen , öiè de huiduitwafeminjf Verhindercö* 
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«Sjl, ^ log^ mderasfige ftreken bewonen, beboo«- 
Ten ' dit hèc meest in het oog te houden , indien z$ 
verkoudheden en tusfchenpoozende koortfen willen 
-afweren. Is men echter niet in ftaat , of buiten de 
gelegenheid, om de avond- en nachtlucht te mij- 
den, zoo houde men zich in dezelve fteeds in be- 
weging. 

Vochtige kk&Jeren ftremmen de uitwafeming , en 
veroorzaken, ^oowel door vochtigheid als door kou- 
de, allerlei zinking-, ontfteking- «eq- koortsziekten» 
/Wordt men, nat zijnde, verhinderd, om drooge 
kleederen aan te trekken, dan blijve men zoo laog 
mogelijk wefkzaanj, tot dezelve opgedroogd zijn.^ 
Natte vóélen dient men daarom ook zorgvuldig te 
mgden , daar zij koiijken en -borstkwalen verwek* 
ken. Laauwe voetbaden zijn het best in ftaat , 
om het nadeel te vergoeden , dat wij daaruit kunnen ■ 
ontwaren. Zij dienen echter niet langer dan een 
kwartier uurs aangewend te worden i om van zucht- 
gezwellen of andere ongemakken bevrijd te blijven; 

.Niet zelden wordt onze uitwafeming belemmerd 
door het flapen in vochtige bedden , die of te wei- 
nig gebruikt zqn, of in vochtige huizen gevonden 
. worden , of m kamers ftaan , waarin geen vuur kan 
^geftookt worden. Zoodanige flaapplaatfen zijn on- 
* gezond, en ipoeten nimmer door zwakke lieden in 
gebruik genomen worden. In de logementen kan> 
nien dit nadeel eenigzins matigen , wanneer men het 
linnen wel laat drpogen , vóór men . zich ter rust 
begeeft. Onze huizen behooren daarom pok altyd. 
op verhevene drooge plaatfen gebouwd te vvorden. - 
Daarenboven zijn nieuv^e huizen ongezond, door 
fchadelijke uitwafemingeti vin kalk en verf, die 
engtocftightid , ' flaauwtën env-bedwelmmgen kutmén 
te. Aveeg brengen. Zq moeten 'dus een jaar uk^j 
dr4)ögen, vóór dezelve veilig kunnen bewoond wcw-/ 
den. Ên daar zuivere drooge lucht veel tot be- 
muing der -gezondheid toebrengt, zoo dient mem 
zeer omzigtig tt zijn met alles , Wat de vochtigheid» 
ia de huizen vermeerdert; waaromtrent men verder* 
in het^oog hmide hctgene onder het artikel over de * 
lucht is aangeftipt. 

Kan de huiduitwafeming 5 aklu& belemmerd , zeer 
vete k^eaten vnortbiengen , hare te grooté of ta' 

veeU^ 
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yt^ttiklige anblieküng fteeft difcn^S/ niet mifidêr' 
nadcelige gevelgen. -Daar er door- eene gezonde- 
uitwafèming flcchts onnutte deeltjes ornnerkbaar' 
moeten mtgeworpen worden, zoo- is de drops wijze . 
afzondering bij fterkisweeten natuurlek overdreve»! 
£n fchadeltjk 5 dewgl '^ér alsdafr öiat de onbruikbare' 
ook nuttige vpchtisn worden weggeruimd, zoodat* 
de ' vaak herhaalde' bevordering ^d^ zweets de men- 
fcheci vroeg 'zwak di oüd maakt. In warme -dagen j' 
door Hgchamelijken arbeid, nu en datf irt zweette 
geraken, is met de gezondheid beftaanbaar, etf 
voor dezelve foms bevorderlJjfe. Het is echter,; 
zoowel wegens verzwakking^, al^ wegens vermeer-: 
dering der vatbaarheid" voor verkoudheden en zin^^* 
kingziefcten, zeer n*c1eèHgv om zich, tot bcvt^rdc-' 
ring' des zweets- van wartne klééding , bed en kar- ^ 
mer, of van te veel wanne fpijs-én- drankte be-' 
dienen. En hdiewel onze huiduitwafeming- des 
nachts fterker zqn ma* dan Wj dag^ behom men 
zich evenwel zeer te wachtoi voor -het verzwakkend: 
morgenzweet* Èenè gezoödê • ' trftwafemmg be- 
ht)orf zidh des nachts, of in warme zmnerdagèü , 
flechts door een gevoel van klambddi weekheid' 
en gladheid der 'huid, voornamelijk in den 
okfel en de lie»,- te openfearen. De tiitwa-, 
feming onder dé okfels^ welke bij fommigen 
ook aan haéden en Voette ftefker plaats heeft, 
laat zich niet zónder getaar eensWaps verffoppèn. 
Zindelijkheid en herhaalde ite'ftAoonmg zijn de 
veiligfte middeleiVj^-6fl9 hét kweBende daarvan te 
matigen.. ' ' '\ • ' ' ' ' 

Ëifidelijk omlaat zich d^ Natuur^ ook: nietizddienj 
doèf bloedingen , voomamelijk neusbloedingen v van/ 
overtollig bloed » óf, door de fpeekièlkKeren lof het. 
lufti^erpen van fluimeo des morgens, uit cfe lu^btpijp,' 
van onnoodige vochteo, of, door den neus, va». 
oDziftver flijQ]; we^ omlftsljngen. me» evenmia. 
moet fluiten., als< verouderde zweren tot opdrod^ 
ging dwingen , daar deze haodelwijze zware onge*. 
fteldheden kan berokkenen* Het fjliedcrel moet vom. 
fXkttv^ zoo veel (Jotil^jk bewaren, omdat het. zich 
b^ bét katttwfin tofft de fp^.moet vermengm.; 

Het ^ 
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Öét föbak roóken worde öaarpm' foor hen, 'dié. 
hetzelve daarbij • uitwerpen , dubbel nadeelig*; gelijk 
wij dit onder het anikel over de zorg voor de zin- 
tuigen nader zull^ ontvouwen. 



ACHTSTE AFDEEtlN.tJ. 
ihffif d0 zorg yoor do zintuigen. 

■ Dê werktuigen; waardoor het geyoelvertnogetf 
déf zfenuwen vaö buiten* kan wórden aangedaan^ 
dwgen den naam \m*' zintuigen of zinnen. D^ 
zenuwen deelen de iödrukken , welke door mï^ 
Wettdi^ voorwerpen op het Ugchaattt gemaakt 'woi*-^ 
den , aan de berfenen mede. Zoodra er dóór dié 
mededeeling eénige verando-ing itf dé herfenén WórdU 
« weeg gebragt, wordt de ziel daarvan bewust. > 
Dé zenuwen^ zgii dÜ5 , door middel derzintuigeri , dé 
band van gemeenfchap tusfchen ziel en ligcbaam# 
Deze 'zintuigen kan men befdiouwen als onder- 
fchddene Wijzigingen van eeto' en denzelfden in- 
wendigen ziii , dien men het gemeenè gevoel noemft, 
\ Aan déze vijf onderfchéidene zinneh geeft men den 
* naam van gezigt*, reuk, fmaak, gehoor en gevoel. 
Volgens deze orde vertneen ik dezelve uit een disete^ 
üilch oogpunt meest gefchikt te konden bdc^otlwen. 

. • '$62. 

' Dö i^gen' zfjn het bewótideren^waatöiffïte we* 
ètt 'fcheppende. Wijsheid, dfe het geiigt beftemde y 
óm' de indrukfekjot des lichts, als der fijnfte en 
'wefkzakmfte (lof, op te 'nemen, en ons daarcloot* 
rn ftaat te doen gér&en, om d^ meeste geesteiyké 
gewaarwordingen te- kbesteren. Hét gezigt is dusf 
minder noodtg toor het leven , als nuttig voor oflM 
tt welvsRlre- en geluk. Zonder hetzelve kunnen w^ 
de wonderen der Natuur niet regt befchouwen, ea 
i^ ónsf MiM^zen van de grootfté aangeoaamhedeil 
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tfccroofd^ Het Kcht tainer§ lieeft , cvwi ak 'Oe Ikithr^ 
^oöce verwantfchap met het IwveiK Berooft mea. 
den mensch van hetzelve, dan verliest hij zljoe 
kleur , verbleekt en verzwakt hij , en mist ^Qne 
veerkracht. 

Daar echter het licht zeer vele mdo^igiogen on- 
dergaat, zoo ontdaan er allerlei fcbadelijke hoedanig- 
heckn , die , als . ziekte aanbrengende oou^kta wer* 
kende, de gezondheid des gezigts krmken, en 
zulks te ligter, daar het oog, door zijne fijne be- 
werktuiging , voor eén groot aantal ziekten vatbaar 
is, waarvan fommige, wegens moeijeltjke genezing 
of ongeneesbaarheid, ten zorgvuldigfte moeten ver- 
hoed worden, indien men niet te laat het verlies 
ikr bruikbaarheid zijner oogen wil betreuren ^ . en 
zich üiet dè gevolgen zijner zorgeloosheid geftrafc 
zien. De Schepper heeft , door de doelmatige pkut^ 
(ing dezer zintuigen, door de oogleden, wenk- 
braauwen en pinken , die dezelve befchermen , reed^ 
voorzorgeiji tot bewaring der oogen . gegeven* Het, 
is . dus verder onze pligt , het gezigt door onze zor^ 
gen zoo veel niogehjk te beveiligen. Hetgene .mea 
in dit opzigt moet doen en latoi , kan uit de voW 
gende regelen afgeleid worden. ; 

, Te lange of dikwijls afgebrokene flaap en vertpo-f 
ven in het donker is voor de oogen nadcclig* Óni* 
middellijk zoowel als« teruggekaatst zonne- en maan^ 
licht , op de oógen des flapenden vallende ^ verwekt 
ipanning , , roodheid , tranenvloed of ontfteking* der 
Qf^en. Heeft men dus des ijacbts licht noodig^ 
dan plaatfe men het 4n de naastgelegene kamer ^ d; 
onder den fchobrfteèn, zoodat men het niet zie. 
Kan dit niet gefchieden , dan * zette men het zoo- 
danig achter of bezijden het bed, dat het nimmer 
tegenover • de oogen fta. Plotfelqke overgang uit 
een duister vertrek in het .fterke zonnelicht^ of, 
éaaf. eene helder . verlichte kamer, is even nadeelig. 
als ïiet aanftaren vai^ zonne-, maan- of vuurlicht,. 
welke . lichtfchu^heid kunneiv veroorzaken. S<;ha-' 
delijk is ook de gewoonte, om, bij het ontwaken, 
of na vermoeijenisfeh .des gezigts door lezen of 
fchrijven , bij herhaling de oogleden met de handen^ 
te wrijven, omdat hierdoor ontfteking der oogen 
|uij] voortgebragt worden , inzoi^erheïd wapne^ 

«i« 



Digitizfed by VjOOQIC 



«idiae^i oo^baaX^ Mosboti, /of tegm dsDfiODglbot 
omkrufeJ/' • ' . •' •. . •" .• j ' / o^i.i.v ; - .: 

«. Hriiiaam is het^ daaxsmegen^ xijae . oógen 
d^fr^^^cfargons^ .eeois^ tijd na het opftaan , : met 
fijsdhi' Wter te wisfch^ .mits dit niet cbdelQk: 
qft iKtróBti;^ gefchiisde, ten einde .geene fttém^ 
iDingi.idei . bttiduitwtfennng y' die alsdan tiogr r^od^ 
kqr iilaitS' heeft, te Venwddoen. '/Zuü^er^ loopend*- 
«of/sèienwata: is daartoe ^ géfcbikter .dan. putwaier , 
jietwm .koud ,. en nimoakr laauw gebezigd moet 
irQitleii.i ^ Dit wasfcfaenij toag drie* .ofv inormaal 
<lèag$, met eene. ^<xite .fpops of linnen lapjé^p^üs 
.lid^piiV ^ dasrtmeds ite&ens nietralleenrid? ocTgea^ 
madr tevens de wenkbcaaaweny'^faet hooGi', ' aditer 
4ei qtfpefaV'^ .^ bovenlip ,-^e in éentnaauw^<ver- 
:band met de .gezigtzenuwen-i fiaan^ :;gëwasfoiiea 
mofém. r< Ooghd»rs : zijn i daartoe nist rdicnffig;^ 
iQmdit i :^K 09) ved wateideeien i met den oogboV in 
aaücakkg I biengen 9 en. deze. deden d^rdoor te 
zeer prikkelen , of de werking van kopglazen ver* 
•figten^ ' .Bi} 5 dróège . bfr dooc (lof veróntreinigae 
•incht^ of ^ (larke infpaniiing des gezigts^ kunnem 
*deze oogmtsrd)ingen.' ook/ worden aangewend,, én 
Voordedig ziljn, indien tnea.flechts zorgè, de 
xxigm 4»uma^ niet daddijlc weder aan fierke lichr- 
'-ftralea of in^ianning : bloot te ftellèi, maar dezelve 
in de ■ q>ene: lucht door bet gezigt over eén ghis^ 
•veld fie laten verkwikken. .Fabri}k-arbeiders , wier 
aan veel. vpur , rook, damp óf' (lof blooo 
zijn , moeten ^ hun gezigt hierdoor bewaren; 
_ zuivere .'dampkringslnd^, en haar dagd^ksdi 
•jjgeoot^ is^téi bewaring der oogep onontbeerlijk. Het 
^wandelen en iheti paardrijdeaiiin de frisfehe laoht 
ia v4>or zwakke oogenf. nooidedig, omdat .het .^ 
jogt ' daardoor over . eenéi gproóte veifchddenHei^ :;van 
'Éroene voocwerpen rondw^ndt, zonder' door c^te::'laBjg 
ftttim ;veiinodd te worden. ' ^ ' 

• . vDoo<>||;rove dwalingen iS; stjne levenswijze JiaA 
'de^nenadi zidi niet alleen eene > c^herflèlbare . ga- 
•zigtszwÉkhdd, m^r. zel& voUlagene blnidheid op 
•den hals bden. Alles, wat: den aandrang des bloeds 
•naar het! hoofd vermeerdert^ llerke dranken ^ zwait 
fiVondasalen ; laat te. bed* gaab , eene zitteiide maiiiér 
-^811 leven, m hanllijvigbdj^ brengen aan de. oagen 
c j L veel 




Digitized by LjOOQIC 



ied mdfld tm. Ook (mA kleéding ion optutttk 
g^rlei wijze Voor de oogen fcbadelijk wordol: 1^^ 
te kfliagen en bdsdaeken met 2#ar«: hooÉiMiMs ^ 
gelijk, dtt oozer krygslioden , tecwejckeo bloedofKt 
bo6{iu% in het boofii, m hebben ^ .ivttijrebijiQp: i 
ved' toe verergering der oHttdiite oc^obtftekaog^ Uf^ 
ëtösüisexi^ Te ivarmè boedm of mutfilnf en,, liet 
&oeijcn de& &>öfds hrtkgm deanlfdie feUtte te "vreeg i 
vn voDOOTfiiBéÊt mede de ooj^ontftehibgcn dei GeIo8iv 
éem Min. boude düs bec boofU k^l.^ tn ^fie.teoi- 
tua té' vèeten, Zoowel doof boboorl^ dikke hle»' 
^üng aU xloor bélwegiBg^ Wem , ten einde oogfkk* 
ten te. Weren , zuflos roönd in miA nemende :|^bdhiè> 
t»ide;ko*d en foèbtfg wedcTi .. . . i .2 

<Sel^ te flerk Mdit rter life ebgeè tadeeUg is.^ 
0OÓ is het niet &inder ichadcaipc, idm iMzellFe tt 
véél eün faét geedgt te óktttrckkte^. Aor jBkh ki 
dbiikel^ vertrekk» bcsig te bondte ^ d zQse ^obgen 
in tien febeoaeiAvönd te hng te laten rus^M,^ ea 
•daardoor te vir£wikkeii«. . * 

Hóewei donteft kteiAren het IkiA te «feel opfloto- 
|)en. eb afkemn^ xqq fackcKoren OMjcra .^en ^oixncK 
ibheoi&en e^nmin Echt. en helder ytih klanf of f^bb- 
^rend te zijn 4 eil niat met bbsiiaardk]tereii geterwvl 
te Worden^ Groeiie. 'of UasAwe klenrcn.^ dk éi 
mditifbralen weinig fkiMigen éf tehig^éfttiTeil 4 zö<t 4^ 
Wddadigfte voor de oe^i térwyl lifet ^awart |> doetr 
opiiorping des lidltk, bet geiigt ^versMrakt ^ en 
moA to \ric betsclve tmigwerpt, en di», dmr 
te fterkè .pradcélina;;, verUUti Doffe, kteurbft zijp 
daai'oiin i^oor hoomiditdi-^ . inoètjm en miirièiL evtfi 
n^deelig; ds fcfaitteeende verrwielBn4..i Hdeitel wm- 
n^iRÊT ée Ivovfe^ hoed^ordi^en Inoesit^i^die m 
fi^aoile jabngezigtèb .te leel vaFbe]||iiï v^.'zijn decelak 
«net igeüeel éf ie >kemèn^: daar z^ flbf.vtó .del oo|^ 
wcfenj, .en 'debélve ^etarwel tegen ixsode ivindea als 
ïterke zonneftralen kunnen berchenndn;; )xd)e7gavote 
cu^kasfan o£ groei» oeisbriUen «^1 iidoi^linkSee- 
'Bg, ofuddt iq te.irer voctfaitflann/iaén db«^n te 
een' fchadeiyken WtTfinn llbaidenf tei;d?^:>tbai«nbQ- 
Ven !al]e glazen, wbanioor n^ ^iefc^! aieifr k^ 
fpanning vorderen ^ '\ d^n Wanneer tben beti btoo- 
te oeg bezigt 5 zopdat inen^ doo^ bec zfdveHte 
glas ziencfe , cqne boge» toch ^ klt^ mwt vsf» 

moeit ^ 
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Aiödlt y' .thn wifatfeec mm é&(k opede vw(ler$ mr 
Iwitefeiïjfct* :Ij : . .- • v: . 

Even dl opse Fitvensw^Eé en fcleeding» i;oo heeft 
ook 4c ''%^ing onzer; ifalüing. «ö onze biMftfelyte 
inii^ting gtxx)£ai mv^)ed op het behoud vaQ.^ms 

MopmGgfi. Rtokm en. fiilingkeo» i& fliVphitifche 
of onzuivere ifitwsfeawigeD:: doen opftiigeii^» zija 
fiadeeli^ voor de oogp, /welke door nte(s flerl^ 
Wordetfl. aasigedaaQ: kl! flf / derzdver;, verrigting . bis- 
y&mm^ïd.,éaA ddor. dien. flmk der fnestftoiffeftj^ voqi)- 
4t Vmi: .paaifddn. , :De .ifedOèrs. der hmti», mo§tm 
dijd idmioer mar dusdimige' vevtame^tefttfi^! wQ^r 
4m gcirigfi^ :jaiiacF. zoosnel LdoenïQk f tego^W/^^ 
sesondéi hicbt geplaatst :d^ (.E^oe.. vifQluqg irt 
eeDe^ 0Uiv«re. liichtarèek:^.-.diidv;Qeii riiifl» -ge^ v-opf 
levert ^ is VdKMr.do oc^ ck;^hilt&(& y iiu^nder^ 
heid iroór üddeti^ welke hAU.^zi^i >dqor Ljsuerf 
arbeid :.vi»mQei|en^ 'omdat hét.^klait naai:. af|i^^ 
voorw^q^Q verkwikking, ver&hafu Z0O, ^1 mo^ 
gelijb;;.imci»tt\ dit: veüfekkeQ^^omnlddelliilk het li<;Iit 
ootvangen^^.Ofndat : têluggefeaatflie . zotin^bAle»/ minr 
der wek&tdig yooi* de oog^ iag6. Eeoe kaïoier met 
groene, wanden, zoüdet ftshildbrwerk , 9m: gmf» 
achtig kleed op ddn inteer; ^\ en. t voorzien w>tw?ii 
of drie . even . hoe^ irinAerraiBen möt groene luin 
ken, i». de hdlzaamOe voor bet >gezigcf.„, Witte. 
oiar«2i i ,^ de zotuieandea.terugw^ob, : z)^ het 
Dadeeïtgfte; tegenovdr de venfteta eea jKpepachóg; 
hehan^ièl^ of vferf van^daze kfeor , ia.gwbikter lot^ 
be^vanog der oogkn« Ada/ de »n des moirgMs msli^ 
fcbw^t hefafacn wij q»idenamiddag hec ^nyMmig«^t 
licht) en wordt bèt^èivei dte «naoiiddaga || Mft^vrtl M» 
(leden; teniggekaatscoBiidaaadoor ü:b»MV^ .1^ 
xufk^m diasraa bmneii jdodr te^iafHingi^wap ksit 
mer verholpen worden 9 of door tgroeoaCh^ rf^M^. 
ftn^tttti of gord^nèn , dieirist ïkiit gelQkmaiig hou- 
den, v woial indien deze/ glad/ti^ de4;ló^ baiH 
flen ^jAtv door veel iaeuheifran)Btf en jver&rfeleQ^. 
mett rchiddQk dan nim^: getnaakc wordao.' . Od^ 
vertifekkan: moeten derhalve* met te bom» m^ff mez, 
doelmfttige-: kleuren gevérwd, en alle {cbitterende^ 
gepolijste meubelen én iieraden 9 kristalkn , fpi^els 
m lataipen of* kiroooe'ar behoorlek geplaatst of v^- 
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^tninderd* worden, Deo tvo&ds bdiooit- ineQ itljae 
kamer wd goed te verlichten, doch te Oedt ge»- 
concentreerd , teruggekaatst of ongelqk. verdeeld 
lick «e- vermljdeD. Gebruikt men kaairfen, zoo 
iBöet 'ttien deaelve derwQze plaatfeo^ d^ tiet Ucht 
hopger (la dan de oogen , om niet in de vlam ^ 
^ien. KttidebarB, wionn men dei kaafrea, itear 
mate .zij afbranden, boveimnuuts heffen tam , zijfi 
4de doelmatigfte, om de Am (leeds op dezelfde 
"hoogte te houden. Waskaarfen overtrefien de 
fmeerkaarfen in goede hodlanigheid. Liedcfa', dié 
ttiet zwakke oogen behebt zjijn , behooren altijd 
twéé kaarfei te gebruiken. De iosfe groene fchermp-) 
]es vaa parkemem^ die men tusfcfaen het liicht en 
de oogen ' zet, brengen «ene te groote fchadaw 
vóór de oogen, cerw]|L aan bdde .kante».. de vr^ 
Ikrhtftralen nadfeelig daarU} aflleken. Het beste be-^ 
hoedmiddel voor zwakke oogen b^ kaarslicht be«^ 
Haat in een hoofddekfel met een* groenen rand; die 
twee of drie duim voor het hoofd uitfteekt^ zóty 
^Is die d«r ligte pettea. Niet te fchitterande of 
veel verfierde lampen zijn vrQ doelmatig, wanneer 
het licht niet te fterk zamengedrongen of teragge* 
'kaatst wordt, ea de oüc zuiver js en wdaig wahn; 
of fbmk veffbieidt. Zq zQn dan zacht voor hec 
oog , «n celrs boven waskaarfen veijdesiyk. De 
digte ondoorfcb^jnende kappen der lampen bëdetdcen' 
niet alleen de vbun , «aac vereenigen d^zehrer liehm 
'fltalen, en veifpiekkn die enkel rondom den toe> 
ftel, tervi^ het overige des. vertreks donker b^ft. 
!Dc»e hoogstnadeelige^ oitwdlking baatten de kap* 
pen van wit fgm en voonl ' dé mat geflitoene* 
iiistalfcn/ bollen niet, dmt ziQ de vlam als verfmeV 
ten, eii. ben ficht meer.eenvormig door de .kamer 
venMtaQ« <De ftudeerfampen net ifigté kappen be-: 
derven hit hMe lezige. w 
-Bii d$Sg moet wk/l niet »et het gezigt nasur bei^ 
vmflef ^jekeeci arNUeü ^ ea zalks Jtè mmdsr^y wan** 
«eër te^teipvtf het tam een «ritte mburifeuitr op^ 
W)è)ftén 'het zonaeKcht] teruggekaatst :wotdu Met 
4m rug naar hergiasigdoeérdte lezsen of ite^ifchrij^' 
^ven , wordt nadeeltg ,. . indien men door* teruf^- 
Vaat3t licbt. ziet. Het miast lijden de oogen, wan-. 
Deer men de tafel zoo plaatst , dat UetiUcht (cbuins 
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^ver dépi MidGerichouder. v^, en de ii^gtechaBd gsGOc, 
fcbaduw op tiet papief w^t^ betwelk te béter 
gefirhiedt^ indien men voor de onderde ruiten des. 
laams een groenaditig gorden Jaai l^angen, Ë^ie; 
ta&l met eene.fchuinfche oppervlakte, of lesfeioar^ 
is de doelmatigfte voor het liggrbaam ea de beiK 
2iamfte voor de; oogen. 'Wil of verkiest fhen daar^. 
aan te fiaan, ém moet de boogte der tafel eveqre-» 
dig zijn met de tengte des ligchaams, en breed ge-il 
noeg, om er beide armen op te doen rusten. Heu 
gene. van' het daglt(^ht geldt, moet ook .des avonds' 
omtrent de plaatfing des kun^tliQhts door kaarfen oC 
tempen, in acht genomen wQrden. Eeji glad gew^s^ 
kked over de tafel kaatst de Jiditdralen terug , en is, 
dus minder vericieslijk dait grpenf laken. • ,, 

Het is ook niet onv,errehiUi^, welke tijden meq^ 
aan de infpannJng des gèzigts bet meestci toewlt<4c«v. 

De ondervinding bewijst , dat het gebruik der; 
oogen des morgens , na matigen gezonden ilaap , het 
hetlzaamfte is , mits men zich niet dadelijk na het 
opOam aan z^jne Icbf^fr of ftudeert|if«) begeve, 
omdat de n^htrust de gofvoeligheid der .oogeij^ 
voor eiken piSkkel vttbaarOBr gi^maakt heefi(, zoot 
dat men dezelve door (bdjelijke iQ&afining . ligtelijik; 
verzwakken kan. Nft het^tffin w verhitting des ' 
ligchaams, gelgk ook la^t iQ dm avond of. dei^ 
pachts.,^ is dit mede hoc^tOKadeelig. Die vfel fliai» 
deeit, dient alles te n#i^,. vfH te veel aandraag 
des bloeds naar het boo^ yeroorzaajct. Verhit^ 
tende dranken 'en omer^eerbare^ fpijffen zi^ll^i heof 
althans des avonds Heehc bi^^mctp. / Hy^ behoor^ 
in het bed hoog mee het hoofd Jiggejide te ruften, 
geene naauwe kleeding te drageii» en, met voor-) 
evergebogen te werkcsu,. maar met (faian en zittea 
af te wisfekn. Des morg^s ,qa overdag te te^efi 
en des avonds te fchrgvon, i3 voor de Geleerden 
raadzaam. Schreven vermoeit het gezigt nüpdea 
dan lezen, omdat de letters,, die yf'4 vormen, voor^ 
af in .onze verbeelding ingcjjrent zijn, en.^ui 
minder fterk ftaren vereifchQn , dan de reeks vatf 
letters, die wi^ lezen. Daarom lezen wij ons ei•^ 
een , fchrift i^makkelijk^ dan dat v^ eenen an^ 
deren. Echter kan het fchryyen het oog qpk z&si^ 
vennoet}eo , wanneer wij op fraai glanzig papiq*^ 
L 3 fois 



Digitized by LjOO^IC 



C 1^6. ) 

tfO/Bfii fyogen té tth^v&ï^ of wMtaeer wij bist «^ 
fchitlf VaË anderen naauwkeurig nvHIen caboo&i 
of kopieren. Het lezen wordt voorts n^deetigér^ 
iitar mate wij meer fijn gedrukte Werkea kiezen , 
waarvan de nadèelen ^;rooter wordenf, wamraer het 
papier fi|n en glanan^^ en de drukinkt flecht en 
bteek is. IncUen de uitvoering en kosten oiet ie 
veet zwarigheden opleverden, ware het te wen- 
fefaen , dat men witte letters op donker Uaauw of 
fele op groen papier drukte. 

Tot onti^anniag is het nuttig, om zich in het 
ym auen te oefenen in de opene luch; , door kol- 
ven, kegelen^ wandelen en rgden. Eveniird mag 
nen ai^e oogen o6k i&QMinaen en kleine voor^! 
werpen van nabij befchoawen , wanneer men d&7 
2elve niet te fnel beweegt , en ze niet te lang op 
een vast punt gerigt en gevesdgd houdt. 

' .• v$ös. /' • ;•;■ 

Heeft' men intusfchen^ dóoè deze es gene dmn 
Mgm , ^]}n gezigtsveïmogeb te veel ingefpannen en 
vetmoeiè, d^ kunnen veteilei zidcten ontftaan^ 
Ae zicb door een' middtlftaat tusfchen gezonde en 
zi^e oogen '>openbafön , éi ons tot zatg voor ds 
oo^eti moeteb aaümanien, wanneer wi$ o^s gezigt» 
als bet liebt des Iigicrhaéns en de zon onz^ ziel^ 
niet geiieel önbrufkba»* ^ülc») maken. Wi} moeten 
ons dus van jgeeni huismiddelen bedienen tegen 
lietgene men' door fust en verkwikkmg der oó^ 
moest trachten 'te verbfetöttö,^ eti geene raadge^ 
gen opvolgen , dan dfe i *welke ons door betuvsamei 
Geneesheeren' wordfén* aan de hand gedaan,' omda^ 
Inen zieh 'de gevaarlQkfte gevolgd op defi hals 
haélt, 'wimtieer mei zich'van het eene oogwater nat 
het andere bfedienif. of, hetgeiie zekl^ beter is, tot 
brilten dr glazen zijne töeWügt neemt. Het vc^gok 
ife^atleen mag ^oirfchaddp of nuttig tegen zoodanig 
èöl tóeftand ysn zwak.gezigt geacht jwcmien : * ' .: 
\ Dat men zijne oogèn, zoo' veel mogelijk, fparé^ 
door dezelve niet öan-bij edn maög licht te fcu^ai 
werkzaam z^n , en door a^n dezelve verwisfdiog vai», 
arbëicf' en voorwerpen, èn daarda<^ lueuwé luradhi» 
Ên te geven.. Dat men ^yoorüs het .ge;jigtjöa he» 
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füm en bQ w^aiJkU vifit ioTiNiiiiie^ ooeb in ik 
Ihhemmng of b^ smeTcbyo vmnodüet --t Mc» vei^ 
fobalGs daarentegen «ao d^ iy>gen «en genoegcaam eo 
wivcurmig licbt » «ouitloor boi netvlka vw alte zjjr 
(to ge^ike^]k Ppge kuaneti wevden langadwi. 

Dut men bij werknamb^e» , nu en dan z|^ 
^ogen late maten « en desdve fo«s door bet zkn 
imr buitm op afllanden , qf door eene wandieUag 
in de frisfth^ lucht , verkwikke, en zuika, zoo 
veel doenlijk, verris;te in groen gebladerde bo$rchen 
pf langs gvooa^ wddm^ te» eind^ hfit gesigt door 
Feraeoesnemng in de liefel^ke Natuur te verpoozeti 
en te vertterl^* Voorts ^orge vim ^ om voof de 
b^Ifvermoeide oogen di«^ wjesrkiiaaBihcden ien-lek^uut 
te fpaiep, wfiHie bet»tneedt «intrekkelijks lieeft, en 
late men tn d« fcbemecavond «gt^e o^gpi em balf 
uurtje ruaten* . 

^ ïSn fam zich, ¥»mit$ v«te gebreken en pijnen^ 
«soowel aU «wakheid d$r oojgen, m te veel bjoedei- 
fKUidWME QNr bet boo&l ontj^ivm, nutndatrvw 
teww^ voetbede» bediene, teo tin^ei n&iding va« 
pr^L^jng w ve^bafen «n de Uo^crphoaping te 
v^elctfi,, 1^ ddt «len )^ bethüling; ^s daaga de 
wgen met mnf vmtr msfcim*. 

(Ht n)en beete Vipre» m f^ grAooktfc ktm^i 
üttidA» m mmmer uit koudd luebt p( donkere ftmr 
im tpt -ee» gloedvol l^olc^nbaarfilje in mn gewarmd 
vertrek oederee de»' el ie fterk verHchtQ plaati^ 
VO^ 'l^w^k« 90«en l^baddgk z^n» «^ QVerltfiaduw- 
de plMfen im dezelve goed doeo. 

Det loeo» eind^iyk» niet domi een ont^dig g^ruifc 
yen brille ^swftkHe ^ge^ mi eenem^e bederf en 
Ui w^kelü^e geislgt^^^e vtcendere» venmes nm 
lefe», ^gep welzw m jêgt bzod^i 9 wenneec nien 
Mlen eis QAteiMdemk befebouwt» en due zonder 
toereikende noodz^k^jkb^d z^ tpevIugK tot é^ 
iF^ve nmm^ £ers(i <ten b^oorc die te gei]chieden4 
wanneer men , door inachtneming der gegev^vse rege^ 
l«n^ d)C gi^f^k m% kan te bovei^ k^)f«en. 

H^t k-zef^ moeijelijk, o^ de nood^^kelgkhesi 
van, ^ de^ jui^ien tijd loi gebruik ^ briUm te 
bepalep, en ó^ boedftnlgbeici der vipor elk gebrdt 
gefcbikte ft)oyt op ie gey^a. Over Ket algemeen 15. 
^ ii^gte tijd» OW zy:b eetiet bril am te fcbafièo.^ 
L 4 daatj^ 
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iJMsa^ wanfieor op cbi geWodeb afft^ kleine vooN 
tvcfpen 'en letters in elkan^ vloeijen ,- en men de^ 
zdve van de oogen vcrwijdepen moet^ om 2e wd 
te ondeFfchetden ; wanneer het g^^^ des morg^ 
na het (xitwak^ 2wak- 15 , en eerst na verloof» van 
^l^eimge' üien zijne (lerkte bekomt; wanneer de 
oogen ligt vermoeid worden, en men t>ij fijnen 
arteid meer licht behoeft., en gedwongen is telkens 
2ijne werkzaamheden te ftakea, ten dnde het gezigt 
rust te verfchaffen. 

Zal een bril dan aan deze behoeften voldoen, en 
zwakke of oude oogen te gemoet komen , ^ko be^ 
hoort dezelve de volgende hoedanigheden te heb^ 
hea. -^ Het glas moet volkomen wit, helder en 
zuiver zijn, en, tegen het lidit beoen, geene kor» 
reis iof ihxpea vertooneo. Elk glas moet eene ge* 
lijkvormige dikte en welving hebben , wanneer men 
het tttsfchen twee vingers bevoelt en onderzoekt. 
De bril zelf dient niet te vergrbotcii, maar de 
voorwerpen natunriyk en duidelijk te vertoonen en 
voor. te fleHen; zoodat mca er «ede op óö^ét 
afftanden moge kunnen zien, lezen en ónderfchd* 
den, op welke men* zufics gewoon was te dóen 
gedurende het vorige volle gezigtsvermogen. Daar 
voorts het regteröog fterker ziet dan bet linker- ^ 
moet men niet onverlchillig zijn omtrent het plaat* 
fen des brils, maar elk oög zijn dge» glas- laten 
behouden , opdat het daaraan-* gewoon blijve. 

Bi> het koopen vm- een' bril moet men mrinner 
meerdere foorten aa elkander proberen , omdat £t 
het- gezigt vermoeit en in de keuze hindoüjk is. 
i ^n neme liever e^ge brilloi mede naar huk ; 
en gebruike eiken dag , voord bij kaarslicht eb in 
Idie houding, v^aaraan men I^ zqu werk gewoon is^ 
gedurende één uur, een* afzonderlijken bril, en 
icoeke dm door een teeken te onthouden, welke 
bril ons het best heeft voldaan , en behoude dkü 
tot gebruik. 

Zij , die zkrb wegens noodzakelijkheid en werk* 
kring van vergrootglazen of lorgnetten moeten be- 
dienen, behooren dezelve niet alcgd voor hetzelfde 
óog te houden , tnaar er dan voor het eene en dan 
weder voor het andere gebruik van te maken, om 
^lan de oogen bij afwisfeling iufpanmng-enruèt-te 
.* . > . » \^ 
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Veratintïen. Wibl)êle7<>r^«^/Wiijn- dd verkfesi^Be/ 
iadkn men zkh Hechts nu eii dan van dezelve 
©ntdoe, otn de öogen te laten uitrusten. Groote 
kesglazen zijn- w!)g 'fchadelijker , -omdat zij niet al- 
leto 'één oog gèftadig ingefpannen' houden , maar 
oök omdat bet gezigt , door de terugkaatfing der. 
Kchtftralen op' dé gróöte oppervlakte van het lees* 
glas , Verzwakt wordt door üver|)rikkèling. Het lang 
aanhoudend (biren door mikrés^ en tehskopen is voor 
de oogén fchadelijk. Wie daartoe verpHgt is, ver- 
kiêze, ^00 veel mogelijk, de heldere voormiddags- 
ünèn voor zijne onder^soekingen en waamemifigen, 
en verzachte het fterke zonnelicht door groene 
papierfchermen, 

• $64. •■..•^^'^ \ ■ ":< 

t Het bfjBkh is geen zoo mdii^lcKg giéfriidc, al^^ 
dé gtoote wereld zich wel verbeeldt. Slechts die^ 
gene is beziende of kprtzigtig, &t op drie treded 
atftaBds de wezenstrekken eens menlchta niet her- 
Kent , die een matig groot fchwft bfl de verw|jderiiig 
van eene fpan niet kan lezen, en wiens oogbol naar 
vöreÉ ftêrk gewelfd of bbl is. Zoodanige bijziend 
dèfi' moeten i^ch echier in honne jeu^ niet reeds 
brillen aanfchaiféb, daar zij mogen verwachten^ 
dat het toenemen der jaren &t gebrek min of meéf 
vergoeden tA , vtrmits de oogen langzamerhand 
hire ongemeene rondheid verliezen. HoeWel dé 
oorasaken van her bijzien verii^illende zgn , kunnen 
(ficgenen, welke een goed gezigt hebben, zich diü 
gebrek op den hals haten door de gewoonte, om dé 
voorwerpen te digt voor * de oosten te houden , of 
bij hun werk voorovergekromd *te zitten , waartoe 
men reeds in 'de jeugd verkeerdelijk medewerkt^ 
door kinderen in kleine vertrekken te laten onder- 
wijzen, die gedn ruim ukzigt hebben, en hen té 
noodzaken, om de oogen te veel op nabQ zijnde 
voorwerpten te vestigeö. Men begeve zich dus lie^ 
ver na en dan met hen in het ruime veld, en leere 
hèn. verafgelegene dingen zien. Men kte hen des 
avonds bij lamp- of kaarslicht niet veel lezen of 
fchrgven, en gedooge^ niet, dat meisjes zich daii 
tnet fijn naaklenwerk bezig honden , ten einde zij 
eldt niet gdwentten , om op kleine luby z^ndè vooép^ 
*• • ï L 5 vyer» 
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wq^ien fo f^mn. Nog i)adee)|g$r klirde ««/lyilr of 
ioruigfi^Md woröm door <)e gewowtQ , pm , b|jn 
xieq^ zijnde , meestal flechcs één oog te gebruikep ^ 
(jlfjyvÜl bet b|j;Meoden poeüelijk vak » om beide de 
oogep naar éép punt te rigcen* Het oog ^ 4ac zi) 
4iUi WX gebruiken , wordt daardoor tpn Iftaifte on», 
bfiu^cbotf I «oodit deze lieden hun oezigt bQ tP9n 
neioend^ jareq niet verbct^d vinden^ indien «Q 9ici| 
qi^ bijtj)ds geweuDen ^ om beide oogw beiirtelipg» 
te ^brmken* Vermoedt men du^, dat kindermi 
bqzieBde zqp , zoo boude men hw eenig vooprap 
digt voor de oogien , om te ondersioekeQ ^ of z^ 
ilechta <én oog gebruiken » in welk geval men hqi 
dit vtfn tqd tot tgd moet doen fluiteQ> om bm tpt; 
het gebruik van het itfidi^ oog te noodzaken. 
Zoodra zQ dan leeren - lezen , moet men hen het 
bqek^ IW* voor d» opgen hum pteatTent ooi ken 
al^s d^ letterf «q wopfden, op gioowi (tfOwd M 
^^^ opd^beid^. 

. Aijziwd^ bebb^ ^^/^ 4^ni/A!^^«M npodig ^ dlQ 
%Ü ecbt^ pimmgp n^ glas voor het; oog nioMen 
verwii^r^a, m g^o^wt poufg^okM <ifigm# 
n;ia«>r «opwel a«i) tffel ;i)8 bij bet wand^ te d^ 
pp^KVs }wht f^egsm, Het gpbcuit ibmwQlen , 4m 
bet eeQQ ppg door eene of anderen cJektt-bijiii(mda 
Vror4c,» terwijl bet wdeiq van dit g^^bP^ vr$ blqft. 
}p dif, gev^ d^ meo, briU/^ieyen ie. gebfniken^ 
l^rvao b^t eecbe^ fopf bK buiende oog bolgeOftt 
pen ei het andene v)ak/i9» N^emt dio onder dot 
9e temdelvyy^e bet verzwakte oog weder 'm (tark» 
toe» dan kw ^wxk mdeibwd het ^arvQor gebruik^ 
te glas^ met een ander verwi^felen^ dat minder bo} 
of vla^ i$, ^ ffavle daemti kUengi^ den brU wedef 
af te fphaffen. 

Het fchceiziên i$ die ^i^kel^ke toeibnd der oogep;» 
waardpor m^ in eem j^bbelljk &buin(bbe rig^ 
pa^ bPveQ.9 ïwaf beuedeQ, 4^ zijdelings eiet* Voof 
zppverre dwalipgen in de ppvoediiig der kindt^ren ^ 
Vppja) van p^g^bote^^ » i^t dit gebrek foms wA^ 
ding geven 9 k^in het^lve verhoed worden door « 
wtgeq, dat w^ de kindewn niet gewenoo of 
DPod^ake, om de opgfpieren yan de ééne. zijde ^ 
PQgen ipeer in werking te brengoo en meer kracht 
te kltè)i vt:rHi;ög^ dm de> tftg^wetkende of w^fH 
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ii0K«if»ereo, r&pQ tt3 niet aclden.^dicuit^ ivttilier 
mén de 2uigelijQgen akijd aan dezjelfide borst im 
^uigpÜH of lleeds op ééne z^de 'op den fchpot Hg» 
gen of zitten 9 of ook de wieg zoo plaatst, dat de 
kinderen gediongen worden, om zijdelings, of van 
ééne zijde naar het licht te zien. Men b^ioort dus 
de zuigelingen , zoowel aan de borst als in dewi^^ 
tegenover bet licht te kggen, en niminer boven 
in dezelve eenig fpeelgpM zoo t£ faang^ , dat de 
kinderen fcheel voor- of achterover of fchuins naar 
hetzelve moeten, kijken. Begint het fcfaeelzien aan 
ééo x>og, 'dan onttrekke tnen door eene oogkas hü: 
licht aan het gezonde oog , opdat het andere door 
oefening weder tot zijnen natimrü^n ftaat terog* 
kfi^e. Ontfiaat het ' gebrek echDer aan * beide oogen > 
dioi late men een masker met twee op^ung^» of 
céne> dubbele oogkas vervaardigen en afitdeggsn, om 
het kind te noodzaken , de cogen Ujoregt naat de 
voorwerpen te wenden. <jedurende het lezen en 
fchrijven in de fcholen, dienen de Onderwiizers 
daisroin ook te zorgen ,. dat de leerlingen famme 
hoeken befaooiiijk regt voor dè oogen gepjaatst Jioi»^ 
dedi. Is het ibhoBlzien e^ gewrocht van knoq^ 
ziekte of (loipen en andeze gebreken, en dus iuet 
zoo . zeer het gevolg van een kwaad aanwenfel , dan 
behoort men tijdig de hulp van deskimdigen in te 
icepeo*. 

■ .505. 

Geweifik of Mgefiêpcfm brilUn z^n flechfis daa 
BQQdig., warneer men nab|jgebnq;te voorwerpen 
niet. meer ondeirfclietden kan, maar i^elve verwijd 
dficea moet, Wanneer digte voorwerpen in elkander 
fchijnen te .idoeQen, en men niets dan bij ilierk 
Ueht onderkent* Dit is veebi het gfival van o^;^^ 
ikden^ uit de.^ote vlakbmd des krisalvodita. of 
vaa het hpomvUes. ejnttlaande» Het g^rek worde 
daarom prcsbyopia of oud g^zigt genoemd,. dat boBe 
It^riUen. vordert, tot welker gebruik mea te gereeder 
mag overgaan 1» .omdat de oogen. en bet gezi<i:t daani 
door gewoonlijk verbeteren, zoodat men d^wijls, 
pa verloop van wemige jaren , den bril weder ban 
ontbcjren. De. vfees, cbit verziende oogen doot 
deze glazei^ nog.. mea bederven, is dus pngegrond^ 

y^ ^ Zij 
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2f moeten ecbter niee Bit ^vio^/i jjsbj^ 'verinMÊgi 
zqn, daar die, even als alle : andere vlakke witte 
confcfyath'brillen'^ liet gezigt verzwakken* Grpeoe 
briUen jqjn alzoo voor^ zwakke oogen firhadelgk^ 
daar zij van het Jicht berooven , dat men tot on<i 
decTcheiding der voorwerpen noodig heeft, vooral 
indkn inen kleine voorwerpen 4)efchouwen moet* 
Lieden^, die een fteiic prikkelbaar gezigt hebben, 
jnogen .dezelve gebruiken als behoedmiddel teg^ 
tde vkm des vuurs en (lerk zonne- of kaarslicht» 
Zoodra aan menfchen, (Ue reeds eenigen tijd groene 
brillen gebruikt hebben , lichtkleurige voorwerpen 
-roodachtig fchijnen, moeten zij de glazen wegdoen,* 
daar >dit een bewijs is , dat zij fpoedig de oogen 
;zottdai bederven; ook moeten ztf, -die. groene ^ 
jsem. gebruiken,. binnen drie dagen mets groois meer 
aan .voorwerpen zien, of a|j behooren die briUen 
af te fchaffm, als ondioiftig of fchadelijk» . ! 

:" *= ; ; y • Mö- ' '. - . ' .; ; 

Hoewd een alvtejfijne r^uk tom% hinderlgk 2()ti 
kao ^ VBcfcdaft ons (fit aintuig echter te ved aaii^ 
Snwoit gewaarwoidingen^ en is daaicd>oven het 
nut 4er neusholte en vu bet daarin bevatte ilQiB« 
vues. veel te groot, dan dat men. voor dè bewaring 
«ml dit zintuig .goene zorg zoude bdioeven te 
dragen, te meer daar hetzelve In een zeer.naauw 
verband, met de oogen. il^t, zoo door de gpmeen« 
fchap der zenuwen als 'door de buizen , die de tra- 
neb uit:dé oogon naiar de neusholte leiden*^*! 

Tot .bewaring van dit zintuig is faetdus .voonui* 
melijk noodig, alles te mijden , ^wat.< zoowel de 
aflcheiding van het llijmvlies als de afvoeringde» 
tranen kan belemmeren en verftoppén. De zihdé^ 
lljkheid is dus* het voomaamfle behoedmiddel tegen 
deze ziekten, en wasfchingen mee koud water, ^zoo 
als wQ dagelijks gewoon zgn, behooren daarom 
inmmer .verznimd te worden. 

De gewoonte, om fijn gekorven' tajbaik, iSsfnuif^ 
in den neus op te halen, is nu en dan tot mode 
seworden, welke niet alleen door mannen, maar ook 
door vrouwen, door. jong en oud opgevolgd wordt, 
en . velen tot galanterie verftrekt , waarmede jonge 
Heeren tydverdrgf hg Dames vilden , . haj^r een 

(huif^ 
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foliiQe «aribiedeo en met fraxije doc^es ipdeni 
-VborheisD . trokken, .de .meisits v die ; zich: geheel >yan 
-fiioif onthielden, den neus op tegen een* aanbidder > 
diiir ecn*^ met: fnuif opgevulden ne0S^vertoondé• .Ite 
it)jd:;is ven^idetd, en .de iteedere fchoone uiaokt 
rfiiffls>i geeóe beden]dng meer:, om. haren neus. met 
vöh: Ties «en miskleurig poeckr. óp tevuDeiK Paar 
^ikt ktuü wemg aangename .of nocdgeeigenfebap^ 
-|ien ibd^ity is b^t te hop^, dat deze gewbotos 
itpooiig: water voor altijd zal verbannen .woêcierti 
Ima^rs deszelfs reuk heeft . weinig' geur ,' d«szdfs 
Jdbenr fir^dt met dé zinddijk^id', deszelfs fehi&de- 
ip[e Ipvloêd Of» .het ieukzincuig is dikwijls groot, en 
. desxelfs goede vnerking op <te gezondheid gefiüg^ r .« 
; }!Zal' dèjnliif onfchadelijk zijn^ of eeBig.VQonkv;^ 
-éaabreD^Oydani cfient' dezelve. zeMèn en li)a8rtaam 
gebruikt te worden, .en eenige-ziekel^ke. toevirUed 
hare aanwending te vorder^, zoo als zinkingen, 
hoofdpijn en oogontdèking- met veel toevoer van 
•witeraebtigé i i^ctneii faaar il^efw^ JiaaiTcm km 
èet voor 'Kwakke oogen fomw^ien . dienftig ^yn.v 
dtt mén d# leiikzenuwen met dit niesmiddsl pük>^ 
kelê, oiodatr hierdocnr . overtollige: fibffen , die^tdrf 
^gen aandoen of drukkai ,. kunnen ontUWf woU 
éüi. Van oods her zocht; men daarom hidp^^ b^ 
lüeskniid , hetwelk; dein weg -baande ; tot dén oiigei' 
temden opgang , dien de fntiif tabak. later doori BrM 
ii^i beeft ;^ta«akt« Yocnrts; kunnen ^zidi flxppè 
fvol&ppige gSftelIeoi 4D0g gevóegelijkei: van inaif.be» 
Idiehen', dan 'dFOO^, magere en uit^teerde peffm 
taen^ :.wieF Joolgen.of ^oftanaal... verzwakt. iz^x 
Bgde2«; zal. bet. nadeel er van. toenemen ^naaé 
mate. zifter zich ménigvuldigetvaan üyergeven.iiV/ 
/Door hare icbecpté ovecprftkeit de fiibif dè;:zé; 
finwen van :hec neus- en flijokviicp,^ eofmcudct de¥ 
sfeilve ftomp en geyi»elloos;:zoodat^tf« lattfte de reuk 
wrzwakt .kof v^faietlgd wordt, terwijl het kristaf^ 
fröcht ^der oogefi aaitgedaan , ^n ifoms ^16 blsnffiitid 
te wtèg: gehragt wordt, Eiodelïjk geraken.^ door 
Ittit ladgdwrig misbruik, de.afSbheidings-.^fi nitwêi» 
siagsbuizea der ilqmklieren verftópt , en veioorzaH 
km.drèo^ der neusholte, verhacdm^en der klier» 
tjes, ontaanütigen der vliezen' en neuspolypen,, 
koedanigè. \gebcekeu: zicU^'.ftlligt naar, de herfienc» 
. . 'kun- 
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tmtaéti vbortplaatèfi. En niet aOeén- tfcpalaf 'zicii 
deze oideetea bq den óeus, maar zelfs de adembif- 
UngaweittuigeD worden ziekelqk aangedaan ^ doot* 
cfien .bet ^nfte gededte der fiiuif .door. dm. nèis 
voet de opgeihaveiiie lucht in dö lomgen AuBgc ; én 
hoest en engbórfligbeid isrwekt; hoedantge kwaléd 
dagdükff de m kervatjen en tabddtsinolens welkende 
êrbéaoÈ ondervinden. Daar dt 6Ka£'éo6i *bét nU- 
mm foms neusbWedii^ en UoedQ)uwing. kafi ^m^ 
wekken*, befaodien fieden vftn een teniigachtig gedsll 
zlth vM óez^e te oatbondèn. • i ^. 

Nó^ i^mzigdger aij. men 'met het^nemfeQ van viM 
meogde fnuif , daar de röode nieise dikwfis |i| 
Spaanfcbe fhuif , of fpiesglansglai bij andere u>ortili 
^ttatgij en de (hntf d^rdcx^ vei'^ifiigd v^oldt; 
jnxxiai men aflé fteik pritabeiende^ yroooide fiku6» 
toóaxa mott vëedacbc houdóa. . : / . 7 

•':■;•.■ ;•;.;, :..:$«^". v'./ ■■;: 

SLeidt en 'fmMi z^ onderling eeer ' nittuw ve^^ 
want. Dsradver bevmktiiiging ed^ maakfel hebteÉ 
veel' övetecnkómst^ en gien«n, cfcoi flQmvlies-^M^ 
kngÈüen zaowAi als door dendMltolteii ,*iiaQ elkanüesl 
De / roricaenuwen aign. ecbtes ^oeUgfer dan jle 
friaakteittwen y over welke^ op Ue 'tong ei) 'aaa bit 
- verhecneKe een dikkd: vlies ]i|[ty 'dat 'óczélve hüit 
teii ftaac ftdt^.om dodr welof.lBmljjk rieken^ 
^geil gebofiien < te' wcvdctf. Hdew^ duë dé Tamk 
mibdte lp zQ dün de/reuk ^ zijn fidHoelfs jmmim 
Bógtaps gevortig genoegd otu. xr vUen eenVafgêU 
wA te doen maUsn 4 fa ^öovèore sdfir^ dat zg enfad 
iskgnen te kvnv , on denielvsff tejtteVisdigen^' ; <i 
Wir men derbahm 4eti: Vol gehot ^a 29MI 
finaak Itebben^ dkn ihoet meot^nbi'tan^edn te tkrk 
•en aabboudend ;ptikk)eUii van denEcleeb omhoudenii 
Wtig leSrea.^ igeenc.' met veel ^[iR9Ger^^ aangesdte 
(^toÉ gebnlikenv en fterke dtaidsen tagdetfi., tn^ 
êsx deze pnUeUngdezenowén dnxelver gevoeligheid 
doet veiüezen^ '¥obcté' bdiooiv men bét inwem 
d^ie vlies^, dati de gÈbeele möndheike bekleedt; niei 
in desselfs afTchetdiögsverr^ng te itoren 4 waafvooü 
inafMneming d&t reinheid;, dooc atkmdfpoelmg ai 
aorg Voor de tanden, dienfli^ is, ter>Kryi men iooB 
verin(jdibg van ^ of xtiatigHcid in ha tabak rookea! 

moet 
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JBMM 'zttgeaf^\otii 4eaie flEtehuv^en flfcttevetfchioiiybti. 
Vooff. bet ovexige boude men altea yoor g^zQod» 
wfüt eea ^MDd ttcnsch ^ wi«n$; fmtik o&biedorYea 
is,^ .wel ,teB(«akt co.:met, kwtitijk bekattt^r ep:.)^^ 
ipjjdé 'klle ' dkigCfV, ::dh lonïv) de.;te)ft« umioif fcbfKH 
^ ,<(muu)|^ttiam Xcbiijneii.^ ^kion^^sondk 2o!9 ntn 
Qi^gdijk g^ve men: fiab itess bHndetegs mifer. rftWH^ 
#iHnigen> fipatk .of .gen^|eidieid>v die^ batwtl mi 

•;:;•.■ ri-y." if'ö»^: ;. .':•/.• \[::: 

^oef^e vopr .liUe ineiifcHeai 'dte ie .diingpebd^r 
vfffri^^ vm.m^^ de boog^.fl«fid«D meet wm:4t 

mflesfte^ dienN) tat faunnefi dood. toe «e» go(id ^zond 
ff bil 3)é)9>iidn , .« de mnïfèhfn ilik)ivi|}ls voor ^ 
^Ifc. \!^\M^ ^km» fi^erïijlLibcdotvene tanden k#r 
ggg, ^ 4ezQl^ l^d6 lang VóiÜr^-dQo dtoid ^rlto* 
^m>r, j^oo-'iQoeten . wfj tde weel^i^ Ic«QDsv#b.4^ 
|^4&^^d0ie..vo]kemi' nU OMmakriVan .^. otadw- 
fchei4 na^tD^rksév Jmmers 4iea<:Di^-(Ie noeijd«l»f 
bi^49^iBi :deL«uito euSveritf bOiidcB, beawaattijf 
W yK>r^9 nWar fdange v\v$ owecijt^limmfinittl 
hoogere kringen ^ bg welfaf dltimiflen wi ratordfi» 
aCwisi^liqg^ ,.Van uitwendiy^ fchodelöke inttosdol 
bloojtge^d 10 , onderworpen., «Qn; en men dtenéov 
bpven imt ,Qn%igtig g^oeg is s^t de afwiiftUog 
van opvolpnde ,anvemfii||de1Qke.iarioedeii, of.^ Ml 
M^Hid des ,g!ébto i verkeerde: en /daa^^fchadeiyke mit 
delep Mfiwf9dl,:m«!yide landlieden ^ scmderkunsi» 
maijf^ cuiireülpg dikwüls /wagens bnone jneeb eem 
youdigev . leiftmswijse ) betece tanden behi^udte / dan 
de meer g^^de ftand ^ bur^» 
. Heetifel :de/jtanded niet iiegSfeebi op het «bttuig 
dea. . rmaaj^f bMdiking hebbei) ^ iaiMen ^ mbM» 
f^sm •e^Mier. eerst door defeeUie geküuwd ifeonkti4 
«er niien daarvaa den fouuds: kan t>roeTenw Dapwam 
Hijn de; tanden jflttt alleen teiibevoMBriag der fyjiri^ 
verteringY füaai^ dairenbOvQn obk^ot vorming «anor 
^idelijkcflbean :en fpraak .nbo4ig; H^U^iji deisdvai 
zuiverha^ ^eVena een wezeniiik fieiafcd i^n een jpif 
d^elas def iMaföbel^ lidiQmhetd.uitamkt. :. r.,o 
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ren^ moet dezdve dus niet inisbciuk«ii'; géeoe te 
iiarde vaste en dflooge/ ligcbamen kaiuwenj geene 
flocen, pmtaie^ (tf kerfenlleeDa kndEên; genié 
^ liaide brokken fitfter of draden v» eQde of gtretf 
ttiet dezelve dtx^b^ten^ ^ iSi^hA tibafc tooken 
fMie harde of- aarden^ {dgpen ^niike&y zoüder ei^ 
èeoe aodne pen op tt Atol. "^ Deze misbnitkev 
fcroornkfn kwetfing der kiesÜolteti , breuken der 
kroonen, bederf -van iKt vérgbtts&U 4n affidi^diag 
van het tandvleesch' der tanden. Schadelijk is bet 
ook, om altijd aan dezel^ zijde te kaauwen, oif 
9dch meer van vtcesch dan plantenCpyii te bodieiMsi,^ 
omdat liet tleeaeh te ved vföete- aan' de tanden lÈOb- 
laat, dfe door verroccing de iiesien AadlhÉkem law 
mertf ziet men.veebl, dat de öfivermbgeride flandv 
die vföiA^ vtoeBCh en veét grdéiied ^ brood'^ 
bnitkt 4 4e békeMttübn bebouft. ^ fik is daarom 
^enftig:, -om , Mj flettrek aao |rdentei», veel brood 
\^ vleeatfb te^i^gebruikeer, of ^ai 4iet gebruik der 
fpljzen, ioen kontje irwiart rogg($^ öfurwebróod 
te kaauirai^ en^'dacrt^ eèft vrtiitig bier of w^ «n 
iwater te gebruiken; - Het genot t^ün véle foq^ ,^ 
biy , melk etl vlobibmt^ fp^zeit ifr «adeelig voer de 
tanden, omdat er; te ^ved fl^d^to ^vim dezelve! 
aan de Utttfte btQvani hangen > 'dk t^ dan dóon 
kaattwmg tvain-mèet v«ite voedfels kunnen wegge^ 
rufand worden;) ^pj^^es*, (Btf^^&lnttiige kaauwing 
vorderen,: z^n ^daarom voor tost ^l^ebó^ttd des gebi» 
dienfti^r dan Éwd- ét paprpijétti. Vëor het ove^ 
lige b^ft van^atte' voadièls-^^narderlielv^verbindhig 
iftet het fpeekfel , een' aarddeeikli - bevanmd OQm 
em ' dé tanden . ibeimpgd , dat ïkh, f^oedig Ver^t 
CD 'v vttbardt , het vergtaaafd mtv maakt en, - éb&t 
meerdere ophooping ^ het ta^dvtoë^b van de tandëk 
yèrw{)deit.; Dit gclbi^ óntffatat -Veé4al nit eene 
flechte fpyaverceeiQg V zoodat haiauifiyke auiveiti 
beid des gebi^, dunvffls een b0vi4js eener goede 
maag oplei«rt« Er bdbtatlalzob éene< even mauwe 
bflMddng toafchen ta&den én nsttg, ah^ tdsfchen 
maag en gesondbdd. Ooküs bét tiir:bewariilg der 
taatai noodcakeUük , dot men ptotfel^n overgang 
uit eene koudere Sn warmere mmpemtüul: mijde , en 
ond^r het gmot van'-vrarine fpijzen niat veel koud 
.. ./ drin- 
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(HÜke^l en geené te wanhelof te. koude :^zeri of 
4radcBn aan de tanden: brenge^ omdat dit iiet: ver^ 
^s(èl kanbederveó en doeir btrflén. Ijs, oa bet 
gebruik vim warme voedfels, is dus voor vde; landen 
hoagstBado^ , en : moét diarom , zoa irael moge« 
ttjk, door 'de tong van de tanden varwj|]derd gehoü* 
den wórden. 

Daar men, intus&hen, dagdQks van a) deze voor-* 
fchriften afwijkt^, zoo wordt daaruit voornamelijk 
de: bdiocfte geboren, om zijne tanden, door dod-« 
SMtigé tandmiddelen ^ rein en zuiver te honden. 
Zoo lang ons gebit rein. is,. woedt niets anders -toe 
zuivering verdscht, dan dat men, des morgens en 
des avonds , of ook na eiken qaaaltijd , met zuiver , niet 
te koud water den mond uitfpoele, en de tanden 
ffiet' een zacht iihnen doekje; tandTpons of zwam 
afvege,. len einde daardoor tevens het tandvieéscfa 
te veiAeiken. Dit moet vooral bij ziekten^, of na 
het: gebniik van fcherpe en zure geneesmiddelen, 
niet worden verzuimd. Die goede tanden bezitten , 
moeten dezelve , zonder noodzakelijkheid ^ niet dbor 
taaidpoeders en borftels bederven, en hunne zorg 
dus Moverdrijven. Z^n echter de tandeü inorCg ; dan 
mogen deze middelen wel^ maar. nog niet langer 
gebruikt ' worden dan tot • 4ezelve weder/ zuiveir 
zijn ; waarna men tot zuiver water behoort terug 
te 'keerèn; — Men zQ evenwel omzigtig'in'de;keus 
van 'tandpoeders. F^n geinalene, weeké aard* en 
fpeoer^achtige zelfllandigheden mogen gerust aange- 
wend worden. Gebrand, en fijn gefnmpt rogge» 
brood^ houtskool, poeder van Florentgnfche lelie, 
kaneel en «roode kina, en foórtgelijke , kunnen het 
veiligst worden gebruikt. Grove , fteenachtige , 
liarde en zure tandpoeders , die het verglaias&L be- 
derven , zgn fchadelqk. Tandborftels met/ langfs 
-fl^e haren zijn nadodig, en zelfs kunnen zacme 
borftels door dagelijksch gdnruik fchade.aanbrengenf. 
Tandenftokers zijn weinig béter , voonal indien men 
niet ttuiddgk ziet of voelt, waar zich Jde ftoffen 
twtfchen de tanden 'hebbén gezet. Die van. metaal 
of harde ftèffen!zijn de fleditfte, omdat zi}: niet 
alleen bloeding verwekken, maar ook het vei^gkas- 
fd bederven. Niet te puntige pennefch^hten ;^^ 
daaifom dè minst fchadelQke. Bij de. zuivering der 
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Digitized by VjOOQIC 



C 178 > 

amdtt 'vibd imin: oAaigdgite werk ff^m* DoMit 
dnr;tsndeD. moet zotgvaldBg worden weggeaoaÉat ^ 
OflÉiari' dezelve fbosi twee tanden ^iU cement, aaii 
eUdinder ' vereenigtv en 4ez)èl«e vdoor platfislijit v^f- 
]]ea|( daarvam k)sgerakB9>' Berkilk móet: dcrbaWe 
nuutaq* ..m^v;C8Big^' fictaerp. wvristoig óp eeomaal^ 
maar liever trapswijze door eene (lompe penncCciiacht 
woniea^j'wêggpibhnDLpé» 'tenr dhck het fsrglaa^fel 
BJet te"? bsfcbadigen;. gcKjk' dit door witonkcndd 
etacbindtoüe . : droppelsi igeidnedt ^ die, » naest idt 
vufdood mcmoi beOaandè^ hee wk der. nuKtediCO 
detzelvèrrikcoonen! bederven. • 

Dar voorts het gebrufiyart uri^k ^ JBeowA dooc 
ró^DBn^ als door praimen^ onze tandea, omte 
finaak en; de: vcildeie fpijsrateriiig bederft^ zalr bel 
hinr/dBigcGduktfte plaats 2911^ ontdavoattrcntTdl 
sood^ vi^aarfidiuwuigea té geven. 

De.giewocHite vin her róoken kan:, mits lUfit 
miabniikt' wordende, ibms onfdiadelijk. zqiii..^ 
eenig nnt hebben, hoewel het nadeel; eif/fk voon 
dedea ftcds verre, vaa ovemcft. De. ttbaksudok 
bevat. vek.brander%^'> oMeachtige ftiókende JbiSftMid»- 
deeto;; terwijl der aardachtige loogzoodger d^IeÉ 
xoir. asch; ovef^gaao^ Daarbij bezit ét plant hct.V^^ 
idoo^taid beiiaaddeet , : dat den opiank nab^ koatU 
üom^' deze bgzonderc grcnidftoSisa brengt dusL de 
taladc ondofdKidene toevallen, en gewaarwordii^efi 
io ons bphaim te we^i Door dssfleift Q:heiii9f 
en 2oat£eleii bederven de. tandem en Wurdefi 
^wait:; dB fpeekfclküeren: worden gqifMeld eÜ!^ 
^chddiagi van dit< vocht vermeeideidv door wxJt- 
ifcer. vetandering: of nitfpuwip^ de fpijsvéstering ver- 
cswakt en. de longen ver(^öogcQ, terwgl. het mis- 
tenï deazd& verdöovieode flaapverwdijalide g^vot- 
gcfi vcrtbont; Wordt hét ^kfet b^ hét rooktti 
dooi^(fikt, dan bederft de fpijsverterfaig ,. cta han- 
ger en dorst gaan dikwijls verloren, niet omdat. de 
tabak de fpi^s vergoede, maar doordien de weid&- 
naimheid der maag vermindert; zoodat onveraade» 
^&' rootcers- in vermagering en longaering^ nervtal» 
len ^ die fpoedig een dnde aan hun zidtelgk leven 
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maafet.**'^'*'MiêeSt alle Ijpgirineócfc. tookér* oiidervindèfr 
de be4welpende en vergiftige kracht dïe^ tabaks.* 
Naaü^lijks lieeft dé riieuweling den damp injge- 
^ogen, of hij verbleekt , Wordt duizefig^-nrisfel^ 
ein raakt aan bet braiken, 'terwfll een kotid zweet* 
hetn langs den . rug ', loopt. - Voor JOTj^Iïngen erf 
knkperf is het rooken dubbei na^eelrg ,' omdat hunne» 
voedtng en ontwikkeling^ door onderdrukt wofdr.- 
Vöér den ilnannélijken leeftijd, .behoort njeii' eir ziclj? 
geeni^ gewoonte van te riiaicen, en dan nog géenetf 
dan Itgteh , " droogen , aangenaam riekeridiai. tabak 
te gebruiken, die dert mond niet droog maakt, of 
<)p de tongen longen • (laat, of te veel fpeekfel- 
vloed veroorzaakt, of wèl hitte, misfelijkheid en; 
hoofdpijn verwekt. Door cigaren lijdt de gezond*^ 
fieid meer dan door het rooken uit pijpen i, ofa^dat 
de foök wato ingezogen wordt , en ligter hoofd? 
pign, oogziekte, misfelijkherd en * duizeHrig veróor-j 
zaakt, en de tabak derzelve meestal fterker is. Ëèn! 
bleek en mager uitzigt, maag- en borstkwalen 
kenteekenen jonge lieden, die zich aan het fterk 
cigaarrooken overgeven. 

Magere! pérfonen, die mét èene zw^akkè bo^st be- 
hebt.iijh lenbij het rooken veel' fpeekfrt lütwer-i 
pen* moeten niet meer dan twee of • drie' ^^eti 
dagelijks iritrooken. Zoodanige, die een inéeid 
vouappig en fterk geftel bezitten i weinig, IpeékftS 
üitweipen , en eene goédè" borst hebben, tnogciï 
een weinig meer rooken. .']. 

Z0, die op of bij het water leven , of VQcWtige 
ftreken en moerasfige gronden, bewonen, verdik- 
gern' den tabak beter , dan' de beWonets «-^^an droogë 
en warme Landen. Daarom bekomt* 'den' ^ediedeö 
het roökfen goed, en bevindt zich dfe phlégftiaticuS 
en melancholicus daatbö beter, dan (te -dioléricüaf 
6ii fanguihicus. Zij , die] aan hardlijvignHd 'lijden , 
bekomen foms geregelde ontlastingen" door 6et toó^ 
ken van eene enkele pijp tabak , vooral' yïdiéh zif 
gewoon zijn zulks des morgens te doen; ' '/ ; ' 

Geleerdfen behooren 'zich' zc;er matrg Van tabak 
te bedtenen*,- vermits; het, robken 'hun ;:veeï' dunne 
Vochten onttrekt, welke ^oor hun ^ d^Of het '^^ 
ten reeds ^^rdikt, blóèd* hoogstnoodig^ «Ijn;^ hurii 
ne fpijèvértcting , die gewooiïlijk zwak ?sf, - Wordt er 
Mi nog 
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fjpg maer door bedorven, liiiiiDe zenmen ver- 
tmkt éi bec hoofd bedwelmd. . 

Voor alk flanden zij bet dus een regel ,. dat men 
xkh van ttbak madg en fpoarzaam of zelden be«. 
dieoe, en nUnmer kort vóór of na den maaltgd 
.fooke, om den eetlust niet te verminderen, of de 
(p^jsvótering te bederven, of door berooving van de^ 
Doodige Êppen te ftoren, welk laattle toch altyd! 
cenigermate nadeelig is, oflchoon zich fommigiai 
daimq fch^nbaar wel bedden. 

Het kaauwcn des gemeenen ubaks, hQ dagloo- 
ners , kleer* en fchoenmakers en andere arbeidslie-. 
den in gebruik , is , om dezelfde reden , voor de. 
ipqsvertering hoogstnadeelig , zoodat men de mis-, 
bruikers daarvan aan hun mager en bleek uitzigt 
en uitgeteerd lij^haam onderkent, omdat zij te 
veel goede fpeekfelvochten uitfpuwen , of bedorvenie 
Cippen doorflikken y die ben van kracht en voeding 
boooven. 

S 70. 

De bevaring yan een goed gehoor is van geen 
mbider aanbelang dan van hét gezigt. Dit zintuig 
is eyen fijn en teeder als het oog, en het werktui- 
geliljk zamenilel, waardoor het hooren tot iland 
febragt wordt , evenzeer aan menigvuldige ontitem- 
mingen blootgefteld, waardoor de fijnheid des ge- 
boors verloren gaat. 

Oflchoon .^t orgaan,. door deszelfs liggmg en 
betrekkmsen, aan de voorzorgen des menrchen ont'- 
trokken is , en velerlei oorzaken van doofheid on- 
I^fpeurlyk en onherftelbaar fchijnen, zoo behoort 
men al deze gehoorkwalen te verhoeden en dreigen- 
de gevaren af te weren. 

Bene eerfte voorzorg , om de fijnheid des geboors' 
te fchenMm , z|] bet , dat men kinderen het gebruik 
der ooripiéren , die het uitwendige oor doen bewegen 
en naar het geluid rigten, niet te vroeg door mutfen 
of bandjes Itremme , om geene zachte toonen . te 
laten ont^ppen. Men vermijde verder alle te be^ 
yige, plotfe^ikè en te lang aanhoudende geluiden, 
inzonderheid op plaatfen, waar de klank zich niet 
behoorlijk verfpreiden kan , en de trilling der lucht 

dus 
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dw zwaarder eb htoder wc^dt , en gevaar aaobiteq^ 
van hevige rchudding van het trommelvlies. 
' Voorts komt onder de gebreken des geboors hier 
voonpmelp het te pjn gehoor en de hardhoorif^ 
hüd in aanmerking. Het eerde gebrek , als tot 
het gebied der Geneeskunde biehoorende, blgft den 
oordeelkundigen Arts aanbevolen » en wordt door 
ons hier dus niet aangeroerd. In het algemeen be- 
hoort men echter dat gebrek, door vermijding v^^ 
te fterk gedruisch , en door rust van, ligchaam eOt 
2iel ,^ af te weren of voor te kom^. 
' Ite ' hardhoorigheid kan uit verfchillende ooraaken 
ontftaan, die onderfcheidene voorzorgen .eifibhen» 
Het oorfmeer kan in te groote of te geiinge hoe- 
veelheid worden a%efcfaeiden, of ontaarden en po- 
lypachtfge uitwasièn voortbrengen. Te geringe af* 
Éheiding brengt drooghdd van den gehoorweg^en 
hardhoorighdd met fuizing te weeg, en moet door 
een ïacht papje of laauwen omfl^ weder bevor-. 
derd wonden. Om overtollig oorfineer weg te ruir 
men , dienen infpuidngen met een weinig gewone 
laanwe zoutpekeL ' mrdhoorigheid. door verftop- 
pingen der Éuftadiiaanfche buis met 0|jm ^ onder* 
kent men daaraan, dat het gehoor vrijer wordt door 
het' fnuitén van den neus. Het iplhuiven van vlier* 
wafem, voetbaden en verdere Geneeskundige hulp 
komen hier te ftade. 

Zuiverheid en reinheid, door dagelijks wasfcheq 
der ooren, behooren in alle gevallen nimmer ver. 
znimd te worden , en het wasfchen niet te dikwü]$ 
ibet laauw :. water of zeepwater te gefohieden ,. daai; 
de koude over het algemeen onze zmtuiged moer 
verfterkt dan de warmte. 

S7I. 

Hèt geml is dat algoneene zintuig, hetwelk den 
grondOag van al de andere uitmaakt. De v|jf ver^ 
fchiUende zintuigen kunnen dus als onderfcheidenj^ 
wijzigingen van een' en dezelfden zin befchoywd 
worden, daar de indrukfeloi en gewaarwordingen 
van buiten aangebrast , en de terugw!erking des ge* 
meenen gevoels , of fenforiüms , naar . alle deplen 
ilechts gewijzigd worden door.de werktuig^, waarr 
door de- zinnen hunne verrigtingen doei^ voortgaan. 
< ^ M 3 Ge- 
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^ Gei^k wQ uit tat artikd' over dé faMtMn&tmfi 
onder de gewone affcbeidingen gezien 'hebhen , ^ i» 
lièc ' ^heele ligchaain in bddeed&teo ingehuld » wel^ 
ke niet alleen tot beTchenning en verfiectng van 
hetzelve , maar ook tot drie verlcbiUende verrigtin« 
gen beilemd zijn: tot de uitvraieniitag^ die de yo9C^ 
iiaamfte weg is 9 langs welken de Natuur onze 
vochten zuivert ; tot inzuiging van zekeie ii^zame 
deelen uit de darapkringslucht , en te (trekken aU 
werktuig des geyods , tot welk einde er ont^aie 
zenuwen door de huid henen verfprdd z^a,. i^ 
vooral eene groote gevoeligheid bezitten op :d6 
plaatTen , waar de dusgenoemde zenuwtepels ki^mi 
bemerkt worden 9 gelijk aan de lippen,. toppen der 
vingers en teenen, en vooral aan de tong. Hier* 
om kan door oefeiung, inzonderheid Mj m^nicbeny 
wieo de Natuur, door verlies of gemis des gjczigts, 
de zenuwkracht meer naar de buidzenuwen kan 
doen afvoeren en verderken , tast gevoel tot e^oe 
verbazende hoogte vermeerderd worden; zoo zelfs ^ 
dat blinde menfcben door dé euidên der vipg^a 
het verfdiil van munt, van metaal- en zelfs van 
kleur kunnen onderfcheiden. De hdd i5 dus 'een 
tot de (economie onzes ligchaams onantbeerlijk 
werktlug, welks verrigting met de werking van 
andere deelen in verbinding, zoowel als in wedem 
keerige verwantfchap en terugwer|png (fympathió) 
fiaau Zij onderhoudt tevens een dc^lmatig ev^n- 
wigt tusfchen de uitwendige bekleedfelcn en de 
luwend^ oppervlakte der longen en des darmka^ 
fiaals. Hóe xx^&st dit orgaan detlialve weikz^am 
6n open blijft, hoe beter de menach tegj^ yef^ 
floppingen van borst en ingewanden bevrijd bl^ft.» 
en hoe minder hij aan maagpijnen en galkoortfoi^ 
hypochondrie en lering onderhevig is. 
I De zorg voor de 'bewaring van èeki gezond: ge- 
vöd en zaïwett ^ hmd moet ons daarom tfltims 
tiiet minder ter harte gaan, dan het behoud der 
overige zintuigen. , . .- 

De zinddijkheid verfehait •■ xms hiertoe het voos- 
naamfte hulpmiddd , en behoort das in alle tüjden, 
en bij alle (bmden ., in acht genomen te wt>jden^ Z4 
is van het grootAe aanbeUmg voor onze geremd- 
heid, die voor Gt^ ^puder xdezdve minder aange-* 

' : ! naam , 



Digitized by LjOOQIC 



< m ) 

Wttdfit > iZiiJ verwödm ^^ ^tlloep aite$. ym (m^ 
Mrac de Natuur al$ omiiitdg lof bedofv^ii ^ iraa 
bet Ijgchaftoi heeft a%eaQiyiefc} ; mear.j^ij mimt ppk 
diks weg;» betyrdk als imxm aan 4e appervkkte 
QiLaer buid wordt m^gedi^ld» De 2wdielj|)cbei(i 
k;.dechalv«..«i^ne? «erftc ibuJaft^UJlse deugd» 4le baren 
kurloed. ov«r' alks. moet .^wftrek tol ». wafi oiei pna 
l^haam in verband ibiar.» ea aï^p tfit op^e wo^ 
mug en buiocaad, ivoed^ :.i?o ;dcanfc , ^jdeaji^g .99 
alganeetie^ hekked&ka Voüzo^ ligpba^a* : lOWQOft 
ivsrd 'de aÉidel^heii. fee(}s .mi»/ o^A rj^V'.dip^ b«^ 
fibhitafiifte vKdkeren bet; imst , yarwaarlooad^ Vaji 
taftttwe Mfa$ en c^eaebtige ifiwrjjvidgida vf^^v^blr 
te^ cte OudA^rina voora%qsane ki%ii^<^g$^ door 
üj^IiaaxDaoe&mngen . of gytopa^tiTcbe^ fptfiap t £{err 
fculifi^his Oedue, duUraaine g^o^heid/7«n /fcbooqt 
beid, Bq oD&e Voermdors wic)«}..ZQow^I laauwe 
al& kioaKk baden in lachqog -mg^hm^^. JPaar in 
wÉimeit ^westen de ziiKleHjfch^id oog «leerjger 
handhaafd. nïoet worden» (dati; m geoatigde . Ificbi* 
ftrekbè., fis-.. de ^ndelljkbéid 1>q >dfï .Oo&lerfqhe vDlket 
rea tot ceü' .Godsdiefiai|iligc verbeven; waaroAi^de 
Joden en Mahomedaaen buonebejiidldeijfyasr^io^ 
gco, /baden en zoivïÊringenbebh^Ov ; . ;; .> 
- Dé* Wijsgeer/ Biuro; vevgelökt de «indi?liiikli«id:i,b6T 
tickkelök; bet ligefaaaoi » met de wetvo^e^^t^d.»; te» 
iipEtgce der lede. 2q dient : üer betyigingdfr ach^, 
taig4 die wij aanona 9^1ye en aM)'(de loaatfipbApplï 
vericbifldigd eQn. Men ipM^t dezelffj^/eobter. niet 
venwasioo metr ét wtfdde,^ 'dieifonze .«in^elijkheid 
fleeelt , xonder onze gézondlieid te . b^vtoord^len» 
ZiHdetpbeidl <£Q[.rbemianelüke.iinasikKen .iZiön de ken<^ 
teekenen vaa ware levenswQ&bcid ^ .gelijk . iBf>r(igbeid ^ 
kinpbód «n \xmbefcbaamdbeid een^ Jaa^i^ t^O/ziel 
veiradeo, die onbewust bl^t : van ism verpligiinn 
gen omtoont^de izunenkviog* Verd^ beyiit 4^ isin^ 
ddtijkbeid ook nogidecikimst in akh ^nOm >d^70pper- 
viakte :des. li|)cbaiDa rtt .rerfraaöetL» .19 «zopjy^rrQ 
zulks. *oor de. :gpzi^dh^d.iB¥ordeflijk> ofii^Wiaite 
niet met de^ve:ibpgdtgr^j.i Men laoet^ o(p ^e^e 
Beden, 'zi^e. giBBOsdbeid..]Dttt in de:.w2^gr<:ii»al Sek 
len', een .jeiiide%^jes&e igawaiiixde:jiiketlijké.fcbooflhe<<i 
t&übdvorderen* Zy dus, die, om in blankheid van 
M 4 vel 
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^^ toe ie nemen 9 de nuifle lucht mfdn» hor ^ 
jpm 'j «y 2ich van velerlei gewoon voedfel oixbom^ 
dm,' zullen wddia bevmden^^dat de uitkomst niei 
4UU1 bare verwachting beantwoordt. Zij- verlieten 
liare fchoonheid met hare blozende kleur, die z^ 
vruchteloos naderhand, do<» andere kosoieiifcfae ot 
fchoanküdsmiddekn ^ zoeken terug te bekomen. Ge- 
lutttg, kidien het mislukken harer p(^;iBgenafaaar 
van verdere fierkere geheime middelen tijdig doet 
afzien , daar eene menigte dier \eatertjes of fmeer- 
fels uit kwik en lood bereid worden, welke doof 
de omloopende vochten onzes lischaams kunnen 
opgenomen worden, en vroeg of laat doodel^p» 

5 ^volgen hebben. De fchoonheid der huid moet 
erhalve op eene zigtbare gezondbdcP derzelve ge* 
bouwd zijn , en w$ behooren nimmer gebidun der 
huid, waarvan de oorzaken in ons inwendig g^llel 
geleien zqn, alleen door nadeelige uitwendige mid- 
delen te willen verbeteren. Elk fchoonheidsmkidel , 
welks zamenftel voor het publiek geheim getuMiden 
wordt, moet men daarom als verdacht, of door 
bedriegers uitgevonden, achten. Het beste- midde} , 
om zgne fcfao<Miheid te bewaren, is, de oi^efteid- 
heden der huid voor ie komen. Dit doet men 
door vermijding van (KNuatig danfen, en van.dea 
fchielijken overgang van koude tot warmte* Voor- 
il- onthoude men zich op dam^Mutyen "van overtol- 
lig gebruik van dranken , die het bloed verfaton 
én naar het aangezigt kijven , en zoodoende puis- 
ten en vlekken te weeg brengen.. Koffi), chocok- 
6t en verte gebakken,, welke de maag bezwucn 
en de klieren des onderbuiks verftoppen, .geven 
bierdoor ook aanldding tot huidziekten , .welke hel 
Ugchaam van deszelfs fchoonhdd berooven. 

Daarenboven verftrekt de zindelqkheid ^en zuivere 
lucht niet alleen tot afwering van, maar. ook ao( 
krachtdadig middd - teg^ aanwezig ziekten. De 
huiduitwafeming , die. onmerkbaar uit de oppervldc- 
te van ons Uj^chaam , als het hoofdocgaan dor crifin 
of fcheidingen bij ziekten, opffigst ,. vordert , dat 
wij , door wasfchingen en verwisud^ van linnen , 
hare werking niet v^binderen, maar de huidporien 
openhouden. Zoiverfaeid . . van . cmderkleedeien be- 

hoort 
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'booft ' dus méér te acht genomen té worden , dail 
•fihaaiheid der bovenkleeding. 

Van het grootfte gewigt is dé zindelijkheid op 
alle plaatfen, waar vele menfehen bij elkander huis* 
vesten , in (leden , hospitalen en fchepen. Alle vuil- 
ms moet dagelijks uit de ftraten weg^ruimd wor- 
den, en geene vleeschhallen midden m de fteden 
aanwezig zijn , althans niet , indien het vee er in 
géflagt wordt, omdat alle verrottende afvallen de 
tiadeeligfte en ongezondfte uitwafeming verwekken. 
Bij kampementen der legers behoort de zindelijlcheid 
niet BHnder in acht genomen te worden, omdat de 
morfigheid dikwijls , door bevordering van befmettin- 
gen, meer volk doet omkomen dan het zwaard der 
v^anden. Nergens (fient zij meer in het oog ge* 
houden te worden dan op fchepen, waar zij het 
ontdaan* en den voortgang van aanrekende ziekten 
verhindert. Hetgene van ophoopingen van gezonde 
menfchen geldt , is no^ van meer gewigt voor zie- 
k^ en ziekenhuizen, m welke de zuiverheid der 
lucht en de zindelQkheid nimmer te veel wordt in 
het oog gehouden. Goed water en fchoon Imnen 
zijn hier nog minder ontbeerlijk dan in het dagelijk* 
Jfche leven, waarin het laatfte een hoofilfieraad der 
kleediiig uitmaakt. Over de befmetting is in het 
-artikel over de lucht gehandeld, 

Morfigheid^ of gebrek aan zindélqkheid, is alzoo 
éene onverfchocwilijke verwaarloozing , omdat men 
overal , waar het water niet moet gekocht worden , 
de magt heeft om zuidelijk te zijn. Morfige lieden 
behoort men als de befmetting te >dieden , daar zij , 
door eene reeks van huidziekten en andere kwalen , 
voor de maatfchappij fchadelijk worden. Schurft en 
kwaadaardige koortf^ zoud^ bij de laagfte volks- 
klasfe zeker van minder duur zijn , indien zQ de 
zindelijkheid beter in acht namen, oflchooH de 
ziekte zich uit flecht^ voedfel of befmetting moge 
ontwikkeld hebben. De gewoonte moge de morfig- 
heid minder onaangenaam maken, zij kan echter 
«iet bewerkftelligen , dat morlige kleederen en onzui- 
vere lutht gezond worden. Verzuimde verfchoonin- 
gen geven aanleiding tot het doorliggen der zieken, 
welke ontvellïngen ligt tot koudvuur overgaan, 
hetwelk den dood veroorzaakt aan den Iqder , wiert 
M 5 een 
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ceB weimg :üiidd((kbeid , . gqui^rd : met d^ ovw^ 
hulpmiddelen, in het kven zoude behouden bcib^Q. 

$ 7a. 

Door bet wa^fdkcn wordt niet alleen voor reio- 
Iietd der huid^ maar ook voor de bevordering d(^r 
'werkzaamheid van dezelve gezorgd, -de i^zekói 
vaster gemaakt en de zenuwen verAerkt. Het. was» 
fchen behoort daarom (leeds met zuiver koud 
water plaats te hebben. Daar gelaat^ hals en han- 
den meest aan de lucht en (lof blootgefteld z^o^ 
behooren zij dagelijks, zoowel des avonds alB:de» 
niorgens , gevvasfchen te worden. Des. morgens het 
gan£he hoofd met koud water te wasfibhen , en het 
gewBs(chene hoofd aan de koude lucht bloot te 
ÏÏellen , brengt geene verkoudheid aan , auuu: is ë^ 
uitnemend middel tegen zinkingen naar het hoofd* 
Afwisfeling van koud en warm -water is nadeelig 
en maakt de huid ruw, zoodat de opperhuid ligF 
barst; terwijl het warm water daarenboven iiet- oiit?> 
Haan der zomerfproeten in het gezigt bevordert. 
iDadeliJk na het wasfchen moet de huid wel ^g^ 
droogd worden, opdat bet wa^ n^t van (jea^lv^ 
vervliege, en onzuiverheid op de huid tsm/^v^ 
Het ganfche ligchaam moet eenmaal elke week ger 
wasfchen worden. Na verhitting , of wanneer het 
ligchaam (lerk bezweet is, of des oiorgeas bij hi^t 
opftaan, moet men het evenwel mgden, onidai. dit 
badeelig is voor de gezondheid. Voetwasfcbing^o 
en baden kunnen veel bijbrengen tot bewaring :<mi«' 
les welzijns. Het zweet en het onzuivere Oof , 
8at deze deelen veeltijds dekt 9 verfaindeien eindeiyk 
dé uitwafeming , welke door laauwe voetbaden ber^ 
jR^ld wordende, dikwnls verkoudheden en koort^^ 
jicht en buikp^en afween. Zijn wij dus genood- 
zaakt geweest^ ons des daags aap. koude;» 
natte . Voeten bloot te Aellen , zoo kunnen wij aos 
tegen de nadeelen daarvan nimm^ beter behoeden , 
dan door het nemen van ^n laaiw voetbad bQ 
het te bed gaan. Vooral kamme men des morgco^ 
Tiet hoofdhaar , om de poriën te openen , het lioofd 
Van fchilfers te zuiveren , ^ dcszelfs uitwafemif^ 
te bevorderen* Om het baar fpoedig,tq:dpeQ; groei? 

jen. 
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Jen V Qipet #)^ t)% (Ukwö)^ Um' a£piij(^. Dit 
'isai 0ie^ helpen dan alle gebeitse ^ foms gevaaiv 
Jijké pommades , om het haar dik te maken. Heeft 
men iets van cjien aard noodig^ dan is een weinig 
olijfolie, met eenige droppels nootmuskaat- en ber- 
gaoiotoye, nog het onfchadelljks^ 

Het hadea reinigt niet alle^ de huid , maar houdt 
dezelve ook gefcbikt tot hare v^rri^tingen , geeft 
haar fijnheid, ichoonheid en leven,' en verfpreidt 
/9^r;ons' ligchaam een gevoel van* ligtheid , werk* 
zaambeid en welzijn,, dat door niets kan worden 
vergoed. Het verdeelt ; verftoppingen , breidt aU^ 
vloeiflioffen of . vochten in , geljjkvormigen omloop ,, 
maakt de vaste deden vocbt^ , week en zach; , be- 
vordert de buigzaamheid der gewrichten , en onder- 
)ioudt de harmonie ^ onzer deelen , waarvan de ge* 
zondheid afhangt. 

De werkingen der baden op het ligcbaam kan 
men dan eerst berekenen., wanneer men de temperar 
tu^r en de^ hoedanigheid des waters in aanmerking 
neemt. 

Koud noemt oien een bad, dat tusfchen^a 
ep 6^^ PAfia. warm is. Daar deze warmtegraad 
veel minder h dap onze bloedwarmte, zoo ont- 
txfkt het eensklaps aan bet ligchaam d^zelfs warm* 
teftof, waardoor eene gehüivö'de koude, met rilt 
Jende huid, fchokking der zenuwen en opwekking 
der iigcbaamswerking^ geboren wordt. Blijft men 
echter te hng- in ^n koud bad, dan vermindert 
daardooü de werking, der. levenskrachten, omdat 
het aan den prikkel der warmteftof meer en meer 
ontbreekt. Hierdoor vertraagt de pela en onder? 
vindt men zwaarte der leden, terwgl men zi<;h na 
jgen kort koud bad opgeruimd, verlevendigd ea 
fterk gevoelt. Wegens de fch^ddmg des ligcba^ms^ 
en: de prikkeling doo^ onttrc^kiog van warmteftof « 
wordt eene opwekking voortgebragt, die bij zenuw* 
zieken en zwakke geftellen goede dienfte^ kan be* 
wijzen, waarom velen zelfs teg^n krampaanvatf 
len het koude ftortbad hebben; aaogepi^ezien. T^geii 
Z3yakheid, die zich dopr hypochondrie^ nriging tofc 
verkoudheden en rhumatismus kenoierkt , ia het kou*, 
(Ie bad .eei| yoojrtreffelijk middel, indien bjec voor*-, 
^i^g , ' iU'. den . b^ne. laauw , naderhand telkeni^ 
-../ . koe- 
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koeler en eiiideiqk kood getodkt wonk« PM&I^ 
ke koude boden zQn tegen zwakheid des hoofds, of 
te veel aandrang desblóedsnaardeherfenen, bifzoiKier 
nuttig, zoodat zQ bg oude lieden tot verOerkteg 
der zintuigen ea des geheugens van dienst kunnen 
zgn; in welke gevallen deze wasfchingen, even als 
zulks onder het artikel over de zorg voor de oogen 
is opgaven, twee» of drieniaal daags moeten ge> 
fchied^. 

Over het algemeen bekomen koude baden aan 
alle geftelkn niet weU Bij uitflagziekten moet men 
er zeer omzigtig mede z^n; en zij, die aan volbloed 
digheid, of aan engborftigheid, aanbeijen, bloedTpu- 
wing, of herhaalde maag-ongefteldheden fukkekn^of 
vrouwen, die aan hardlijvigheid, gezwollen voeten, 
hoofdpijn en duizeling lijden, moeten er nimmer 
gebruik van maken. 

Wil men doelmatig een koud bad nemen, dan 
ontbloote men eerst bet hoofd , ontkkede langzaam 
het lijf, ftelle zich bij den oever eerst naa^t aan 
de lucht bloot , wasfche dan hoofd , borst en lede» 
maten , en begeve zkh daarna met het gaiifche lig- 
chaam te water. Niet lanpor dan vQf tot vpien 
minuten kan men zich gehikt koud baden , en 
men moet zich in het water fteeds in beweging 
houden. Na het eindigen van hét bad moet men 
zich fpoedig wel afdroogen , en daarna eene wan- 
'deling doen, totdat men weder eene weldacfige 
warmte in het ligchaam ontwaart. — Dit dlstetisch 
gebruik van koude baden in rivieren , beken , meren , 
of de ruime zee , kan evenwel zeer nadeelig wor«> 
den, wanneer men de noodige voorzorgen daarbij 
vergeet en verzuimt* Een koud bad moet alkeÉ 
gedurende het warme jaargetijde, en nimmer kort n^ 
het eten genomen wordoi. Om de fpijsvertering 
niet te ftoren , is het na een matig ontbgt , of eenige 
uren na bet middagmaal, daartoe de gefchikrile tijd. 
Bij vochtig en winderig weder, of na fterke uitwa- 
feming , is het bad nadeelig. 

Het is voor groote (leden eene goede inrigting, 
om gefcbikte-plaatfen tot het bad^ in het water 
af te peiken, en aan bijzondere Opzigters of On* 
derwijzers bet toezigt er over toe te vertrouwen , 
en daarbij tot veiligheid reddingstafUtjes- te la^n 

ver- 
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yeraundigeo. Doot de inrigdng def badliuizea la^ 
vele (leden, hebben zich, ook in onze tgclen» de. 
kegeringeji verdiraftelijk gemaakt ^ en zulks te meer ,. 
naar mate dezelve zoodanig bevorderd en onder- 
Aeuhd. ziin , dat niet alleen . de vermogende ftand ^ 
maar 09k de geringere volksklasfc daardoor gele»; 
genheid vindt , om, voor geringen prijs , of om niet , 
daarvan gebruik te kunnen maken. Zoo vindt men. 
te Berlijn en Parys niet alleen goede badplaatren^ 
maar 'in de laatfte ftad b^t mgerigte zwemfcholen 
(jip de Scine. Hoewel men te AmfUrdam , Jrnhem.^ 
en elders, federt eenige jaren, openbare badplaatfen 
heeft aangelegd, blijft het echter, te wenfchen , dat 
ó/t Regeringen der , fbien zoodanige inrigtingen , 
ten b^ste des volks, algemeen mogen bevorderen en. 
aanmoedigen. / 

Laauwe baden zgh de zoodanige, welker warm- 
tegraad ^c^ig minder moet zijn 'dan 90 tot 96^ 
CAHR. 9 of bloedwarmte. Dusdanig bad vermeerdert 
de opflorping of inzuiging langs dt oppervlakte des 
Hgchaams, en verflapt de £eQ)ande vezelen, door 
welke verflapping en ontipanning genezing van 
• kraiiDptoevallen hij zwakke en prikkelbare geftdleit 
wordt voortgebragt. Daarom is een laauw bad , na fterke; 
in^anningéi en véimoegende voetrei^en , en na 
gevatte veirkoudheden , zeer doelmatig en bevorderlijk 
tot behoud van gezondheid. Het matigt de verhit*- 
ting des bloeds en verminde|;t de Inelheid der pols- 
üUgen, waardoor het in zenuwkoortfen nuttig, 
wordt. Daar het echter eer verzwakt dan ver-, 
fierkt , zoo behgort men naderhand tot koelere en 
emdëlijk tot koude baden weder over te gaan , en 
daarbij een' verfterkenden leefregel te houden. Ten., 
labfffte mag men drie kwartieruurs in een laauw. 
bacT vertoeven. Gedurende dien tijd moét men de 
warmte des waters gelijkmatig behouden, en er pu 
en dan weder warm water bijgieten, en het nimmer, 
Utöi verkoelen , door er laittzamerhand koud \eater 
b$ te voegen. In het bad (Uent het ligchaam tot, 
9nder de kin. beftendig in het water te blijven, en 
het hoofd met het badwater gewasfchen , en tevens 
alie deelen des ligchaams belogen of met eene 
fpons gewreven te worden.. Vóór het baden be-; 
hoort men z|jn water te lozen , of aan den ftoelgan'g 
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tè* töldotii; ' Sidiqiö' 'è*^ aknajang %oe plaat$ ïtóffc''^ 
Na het bad moét' nieri' hét HgcHaam door wrijven' 
met waritfe doeken- of vï^ aförbogen,''eh-daaroj>',^ 
indien hef weder iiilks gedooigt , eene wandefing fit* 
de vr^e lucht maken, of (fit in eene kamer verrig- 
ten , indien vochtig of koud weder zulks vferbïedt.' 
Slechts 2Wjdd;elöke geftelleh , die zeer gevoelig zgtt 
vooif^iten- invloed- des weders en der lucht,, mogew 
srich', in een*^ langeft woelen maïitèl ge^vïkfcèld.; eeii^ 
korten tgd in een matig gewarmd bed b^geyen,' 
daarin een- kwartier blijven^, en zfdi dan eerst Wë^^ 
der iankleedén; - - ^ -^ • ' 

- Zal voor hét overige het bad' tttit «doen , dan uiöct^ 
men zich ongekleed bi hetzelvC-feegev^, «wzidK^ 
van geene badkleederen bedienen; Zij, die etehter 
eeer dik haar op het hoofd hebben, en dit móerjcl^ 
Iftrnneri wasfifhen en afdroogen , mogen een kapje^ 
van gewast taf over bet haar hebben,- 'en^hètzelvtf 
met een' zaraengcvouwetf natgemaakten ddekd^èls^ 
dekken. • . ' --> 

';. • ' ' ■ s 73.-- •" ' . '/•";-;; 

Hoewel het vootts buiten- oiis bedek valt, hlèr * 
óver het gebruik A^ minerale bronbaden xtAiAVtAé'^. 
Icn, moeten wij liogtans met een * woord aanmer*-^ 
ken, dat dezelye evenzeer misbruikt al? ^^rttïkt 
knnnèri worden. -Doelmatig aahgépi^^n en aangéi. - 
Vlreöd, kunnen 2ij , zoowel door hunnen 'aard- en 
Werking, afe door -de verbeeldingskrachten de ge^^ 
fioegens eener zorgéloözè refsj aangenaam gezél* 
Ihhap en vriendfchappeHjk oponthoud, veel -goeds 
vefrigten,. terwijl 'ontijdig aarigeradène en 'misbruik!^ 
té badbczoeken* menig' een%' met wanhoop of) hferftef 
óf^'verfterkin[g,ttioosteloos', -en , erger ^oen teHig»-, 
fteercn , dan hij zicfe-naar de badplaats tegeveri'' hkdv 
;'OVer' het algemeen znlJen «ij^, tlie'aan huidztek* 
ten, jicht en Thtimatismus of larigdurigè , zenuw-' 
kwalen igden j zich b^ ét zwdvellmden welbevit^-^ 
den', omdat deze' de huid losmaken ,• de vateii' yéri' 
lïat)pen, de opllorpende aderen openen, en 'ftil(laïiiif. 
en verftoppihgen dér /vochten' verdeden.' Akerr:^' 
Nendorfj Bentkeim^ Enghien^ Aix of AbaM\' 
liiogen door deze laders bezocht vyortiep^. • • '•'*'; 

Tot reiniging der huid, bif Aiftflagzféktéh ;, ïWe-^ 
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ren.^^a verftoppiflgen dar Isvér en ktkrtn , dienen &ê 
sourbadm^i die mlddensoutea met loogeouten* bëvtft-' 
ttln^''gelök'/'^m(ms ift//^^ , fPisiftofdéH , «S^. Amanè^^ 
Bülatut^ Barègesi^ 'fifif-f Lmca^m de Sehevetiingfché 
en 'Zmdvoortfch^ zeebaden^ die wegens doordrin^nd 
pr^kdende vermogens evenzeer^nutdg zijn^ tot ^w 
vejdng' der* huid^.alfl toe opu%kktngt barer v^tigtiA* 
^ea en. veIle^ndigmg^^ vaa het gebeele zmiiwge<>> 
ftelr Daarenboveii is het zeebad.ap zich z^i yo&9 
bypocböodriseeD ook nog < micdg^ 4>mdat de ean^^ 
fiSiDiiwing dèri tbotfche zee, bij dttn op-^ of öndef^ 
ging' der z(Sa^^ a£ bij ' bet opkome» eens onweëers 
e» ftorme , bet . tsnUwgeflel en karater fomt^ aa»« 
SMffketqk bsin veran^ren en opbeuren. 
• ^tOéfSfoden 4 ■ die . tegeüjk < zoptdeekn^^ bavattesr^: wem 
ken 'flijmiosfend en verfterkend^ en zQn btjuondev 
dienftig tegen ysrflijniing' der vochaen en traagheid 
mee yeriniiDderde prikkelbaarheid', en tegen verlirii^ 
nnng' ea langdurige gevolgen des Jicht/. IMe da» 
aiin^ deze kwal» lijden, mogen 'Spa<^ Bmh^ IM^ 
iurg\ Wilhemsbad;^ Forges en NMerbaden gaan 
bezoeken» 

w Tot vèrfteridi^ der<buid en der gezondheid , heeft 
men^v fed^n: eedge jaren ,^ hec) zoogenaamd Imhtüad 
l» Éf9g9fand9SLngjtptQ^tï^ hetwelk daarin beftadt; 
^ men ' her naaite JtgQhaan • gedurende een* koftm 
t^ aan eene marig koele^ of koude lacht bk>otfte{te; 
Mi uitwerkingen te ontwaren, welke eemgainil 
bier die van een kond bad evereefi^omen/ Wüt 
bier' ook: van zlj^ wij dorven allen !^ die een zit^ 
tend leven; leidc9i en zich aan cte ftudie övergé^ 
ven,^ aanvaden y om ziefa dagelijks , met ongedekten 
lioofiie^ in de opene frisfeheilucht te begeven, t^ 
einde de lierfenen te vérfterken , en ongeióakketi te 
iweren,^ welke uit ioge^annsn denken voorfr- 
fpruiten. ^ • f? 

S 74* ' te 

Uit 'al hetgefie w^ in deri loop van 'dit Werk 
Tiebben voorgefchreven , vloeit, eindelijk als van 
'zelf voort, diat een vaste geest met een zuiver ge- 
weten, m een. gezoqd ligchaam het hoofdvereischte 
uitmaakt tot verlenging des levens. Befchaving, 
matigheid en deugd: :^|^; {^van de grondzuilen , 

ter- 
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lerwtp onmat^bdd, losÉimilghdd m 'Verkeendhe^r 
den onee geeondbeid zoowel als ons karakter be- 
dorven. De menscb moet nimmer ilaaf v^ kwade- 
aanwenfels en hd)belijkheden worden , maar tijdig 
de fprekende (lem der Natuur , der rede en yan 
den Godsdienst opvolgen , en zich aim ni^s ge-f 
wèniien dan aan matigheid voor zijn natuurlqk , ge^ 
Igk aan deugd voor zqn zedd|}k leven* Zoo zal 
die jeugd wel. opgevoed, en zullen goede burg^ 
voor den Staat gevormd . worden. ;De weddende 
wellust, de koks en de ledigheid hebben, in allet 
t^n den mensch veel van zijne met de Natuur 
{fax)obende levensw^ze venvijderd , en . de meesue 
ongefteldheden te weeg gebragt. Wij z^ met^ 
nrigingen ter : bewaring en inftandhouding van on- 
zen perfoon en ter voortteling van ons gélijketf 
gefchapen. Matigheid en in^togenheid moeten 
dus ook, in de betrachting van betgene daartoe 

Svorderd wordt ^ in het oog gefaou^ wordeii^ 
ar buitenfporige bevrediging dezer driften denk- 
beeldige behoeften doet ont(han, die nimmer ge^ 
heel kunnen voldaan worden. Velen , die in weelt 
de en overvloed lefven , ftervtH ^ zonder kixideflijke 
erfgenamen, terwijl de fchamele en matige dagloo>> 
ner onder een talrijk kroost zucht. Matigheid, roet 
ligchaamsoe&niag gepaard , is de moeder der ge» 
zondhdd. Beweging en arbeid moeten het oveiH 
tollige voedfel verteren, en de fpfjzen het verlies 
herftellen, dat ons ligchaam .door werkzaamheid 
ondergaan ]Mht regti zddt da^om de Engelsghf 
msa PA^a, die over. de honderd jaren leefde; 
^ Houdt het hoofd koel door matighdd en de vo^ 
„ten warm door beweging; ftaat vroeg op e« 
^ gaat tqdig te bed ^ en indien gij gezond en (teek 
„ worden wilt , zoo houdt de oog^ open en dm 
„ mond gefloten, of flaapt weinig en .eet niet 
•,veeU» 

ó Bienfaifante Hjiiit 6 f anti déRrahh^ , 
Aux richesfes des grands mille fois prtférahle^ 
Trop heureux Ie martel qui goüte tes dpuceursX 

Epit, 4 MONTÜLE. 
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